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প্রথম সংস্করণের 
নিবেদন 


এই পুস্তকের প্রথম ভাগ খন ১৩৫৪ সালের শ্রাবণ মাসে প্রথম প্রকাশিত 
হয় তথনই আমার হৃদয়ে বর্তমান ভাগ প্র্কাশের প্রবল আগ্রহ ছিল; কিন্তু 
শুভ কর্ষে কত বিষ্ব আলে তাহ! সকলেই জানেন । তাই অনিবার্য কারণে 
দ্বিতীয় ভাগ প্রকাশ এত কাল সম্ভবপর হয় নাই। প্রথম ভাগের দ্বিতীয় 
সংস্করণ প্রকাশের সময় সেই স্থযোগ উপস্থিত হইল। এখন যোগেশ্বর 
মহাদেবের অনুগ্রহে এই পুস্তক প্রকার্শ করিয়া কৃতার্থ হইলাম । 

প্রসিদ্ধ বাঙ্গালী হঠযষোগী পরমহুংস মাধবদাসের স্থযোগ্য ও প্রধান শিশ্ঠ 
স্বামী কৃবলয়ানন্দ বোম্বাইতে ধোগাসন ও প্রাণায়ামাদির যে টবজ্ঞানিক গবেষণ! 
করিয়াছেন ভাহা, আধুনিক যোগ-জগতে যুগান্তর আনিয়াছে। এই সকল 
গবেষণা তৎসম্পাদিত "যোগ-মীমাংসা” পত্রিকার প্রকাশিত । উক্ত ইংরাজী 
ত্রিমাসিকের সতের সংখ্য। মাত্র বাহির হইবার পর ইহা? বদ্ধ হইয়া যায়। 
ইহাতে প্রকাশিত স্বীয় প্রবন্ধাবলী লইয়1 স্বামী কুবলয়ানন্দ “আসন” ও 
প্রাণায়াম” নামক ছুইখানি সারগর্ভ ইংরাজী পুস্তক প্রকাশ করেন। বর্তমান 
পুত্তক প্রণয়নে তাহার প্প্রাণায়াম” শীর্ষক পুস্তক ও প্রাণায়াম সম্বন্ধীয় প্রবন্ধাবলীই 
আমার প্রধান অবলম্বন। অনেক প্রাচীন ফোগশান্ত্র এবং আধুনিক 
যোগসাহিত্য মস্থনের ফলে এই পুস্তকের শুভ জন্ম বলিলে অতুযুক্তি হইবে না। 
যোগশাস্ত্রের জটিলতা বাদ দিয়া যে অংশ সর্বসাধারণের উপযোগী ও সহজসাধ্য 
তাহাই এই পুত্তকে বিজ্ঞানালোকে ব্যাখ্যাত। শান্ত্বাক্য ও বৈজ্ঞানিকতাণ 


সমন্বয় সাধনই আমার প্রধান উদ্দেস্ত। কারণ, শান্্রীয়তা সংরক্ষিত না হইলে 
প্রাচীনতা প্রমাণিত হয় না: আবার ঠবজ্ঞানিকত। প্রদশিত না হইলে কোন 
প্রাচীন বিষয়ই আধুনিক মনের উপযোগী হয় না। সেইজন্য এই পুস্তকের 
প্রাণায়াম বন্বদ্ধে শাস্ত্রীয় উক্তিগুলি টজ্ঞানিক আলোকে ব্যাখ্যাত হুইয়াছে। 
৯০৮4৭ বৈজ্ঞানিক ভিত্তি কত সুদৃঢ় তাহ এই পুস্তক পাঠে সকলে অবগত 
হৃ । 


(2) 

স্বাস্থ্য ও শক্তি লাভের জন্য সর্বসাধারণ প্রাণায়ামকে কি ভাবে যোগ- 
সাধনের স্তায় নির্ভয়ে নিরাপদে যৌগিক ব্যায়ামরূপে ব্যবহার করিতে পারেন 
তাহার বিশদ বর্ণনা ও বিধি ইহাতে প্রদত্ত । এই পুস্তক আছ্যোপাস্ত পাঠ 
করিলে পাঠকপাঠিকা বুঝিতে পারিবেন, স্বাস্থ্যরক্ষা বা রোগারোগ্যের জন্ত 
প্রাণায়ামের কতটুকু নির্বিক্নে অভ্যাস করা যায়। আমরা মুক্ত কে বলিতে 
পারি, বর্তমান পুস্তকোক্ত বিধি-নিষেধ মানিয় চলিলে প্রাণায়াম অভ্যাস 
আদৌ অনিষ্টকর হইবে না। যোগাসন ও প্রাণায়ামের মত স্বাস্থ্যকর, শক্তি- 
প্রদ ও রোগহর ব্যায়াম জগতে অদ্যাপি আবিষ্কৃত হয় নাই । পাঠক ব! পাঠিকা 
এই পুস্তকোক্র কোন বিষয়ে আমার সহিত পরামর্শ করিতে চাহিলে সাক্ষাতে 
বা পত্রে আমি তাহ] দিতে সানন্দে প্রস্তত আছি ত্রিশ বর্যাধিক যোগবিজ্ঞান 
অধ্যয়ন ও অনুশীলনের ফলে যে আলোক পাইয়াছি তৎসাহায্যেই এই পুস্তক 
লিখিত। প্রথম ভাগের পর দ্বিতীয় ভাগ পড়িলে যৌগিক ব্যায়াম সম্বন্ধে 
পাঠকপাঠিকার জ্ঞান সম্পূর্ণ হইবে। 

এই পুস্তক প্রণয়ণে ও প্রকাশনে আমার দক্ষিণ হন্তন্বরূপ ছিল ন্েহাম্পদ 
ছাত্র-বন্ধুত্রয় শ্রীবীরেন্দ্রনাথ প্রতিহার বি.এ. বিটি এবং শ্রীরবীন্দ্রনাথ ও 
পরদুর্গাদাস বন্দ্যোপাধ্যায়। ইহাদের অকুষ্ঠিত সহযোগিতা ব্যতীত এই পুস্তক 
প্রণয়ন ও প্রকাশন আমার পক্ষে এই বৃদ্ধ বয়সে অন্বপ্রায় চক্ষু পইয়। কিছুতেই 
সম্ভবপর হইত ন।। শ্তিলিখন এবং পাগুলিপি প্রণয়ন ও প্রুফ সংশাধনাদি 
কার্যে বীরেন্দ্রনাথ ও রবীন্দ্রনাথ আমার প্রধান সহকারী ছিল। ইহাদের 
সকলকেই আস্তরিক ধন্তবাদ জানাইতেছি। বাংলাদেশে প্রাণায়'মকে যৌগিক 
ব্যায়ামরূপে প্রচলিত করিবার জন্য এই পুস্তক কিঞ্চিৎ পরিমাণে সহায়ক 
হইলেই আমার সকল শ্রম সার্থক হইবে । অলমিতি। 


স্বামী জগদীশ্বরানজ্ৰ 
বেলুড় মঠ 


মহালয়া, আশ্বিন, ১৩৫৭ 


দ্বিতীয় সংস্করণের 
নিবেদন 


প্রায় তিন বৎসরের মধ্যে প্রথম সংস্করণ নিঃশেষিত হওয়ায় 
দ্বিতীয় সংস্করণ প্রকাশিত হইল। এই সংস্করণে কোন উল্লেখযোগ্য 
পরিবর্তন করিতে পারি নাই; কেবল প্রকাশক পরিবর্তিত হইল 
এবং তিনটা নৃতন পরিশিষ্ট যোগ করিয়া দিলাম। সময়াভাবে ও 
অন্যান্ত কারণে মহামুদ্রা ও সিংহমুদ্রার ছবি দেওয়া সম্ভব হইল ন!। 
প্রথম সংস্করণের ন্যায় দ্বিতীয় সংস্করণও পাঠক-পাঠিকাগণ কর্তৃক 
সমাদৃত হইলেই আমার সর্ব শ্রম সার্থক হইবে । অলমিতি 


আীরামকৃষ ধর্ষচক্র স্বামী জগদীশ্বরানন্ৰ 
বেলুড়, হাওড়া মহালয়।, আশ্বিন, ১৩৬১ 


তৃতীয় সংস্করণের নিবেন 


দ্বিতীয় সংস্করণ বহুদিন নিঃশেধিত হওয়া সত্বেও নানা কারণে 
ইহার তৃতীয় সংস্করণ প্রকাশ করিতে পারি নাই। এক্ষণে শ্রীভগবানের 
ইচ্ছায় ইহা প্রকাশিত হইল। এই সংস্করণে কোন পরিবর্ঘন ব! 
পরিবর্জন করি নাই! মুদ্রণ ব্যয় ও কাগজের দাম অত্যাধিক হওয়ায় 
মূল্য বাড়াইতে বাধ্য হইলাম। আশা করি পূর্বের মত এই পুস্তক 
প্রাণায়াম বিজ্ঞান অনুশীলনে সর্ব সাধারণ কর্তৃক সমাদৃত হইবে। 

অলমিতি 

সি স্বামী জগদীশ্বরানন্ 


বিষয়-সুূচী 
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-সাত--কপালভাতি 
আট-_মহামুদ্রা 
নয় সিংহমুদ্রা ৮, 
দ্রশ-_ যৌগিক ব্যায়ামের তিনটি তালিকা।"** 
এগার- যৌগিক ব্যায়ামে কি কি রোগ সারে 


পরিশিষ্ট 
এক-_যৌগিক ব্যায়ামের বৈশিষ্ট্য 
ই-_যৌবন ও অপরাধ 
তিন__বৌদ্বধর্ে প্রাণায়াম 
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0লীঙগিন্ক ্যান্সান্ 
স্বাস্থ্য ও শক্তি লাভে প্রাণায়াম 


যোগবিদ্ভা ভারতের মহামুল্য সম্পদ । এই বিদ্যার উত্ভাবন ও 
অনুশীলন অন্ত কোন দেশে এত অধিক হয় নাই বলিলেই চলে । 
জনৈক মাফিণ মনীষী হিন্দু সংস্কৃতির বিশেষত্ব প্রদর্শনপ্রসঙ্গে বলিয়া- 
ছিলেন, পতঞ্জলির যোগদর্শনের একটি মাত্র স্থত্র যদি তুলাদণ্ডের এক 
দ্রিকে এবং পাশ্চাত্যের সমস্ত এশ্বধ্য ও বিজ্ঞান অন্য দিকে রাখা 
যায় তাহা হইলে প্রথম দ্িকই বেশী ভারী হইবে । কিন্তু ছঃখের 
বিষয়, যোগবিগ্যা বর্তমান ভারতে লুপ্তপ্রায় হইয়াছে । সেইজন্য 
অধুনা ইহার বহুল প্রচার ও অভ্যাস আবশখক। যোগবিগ্ভার 
অনুশীলন যতই বাড়িবে স্বাধীন ভারত ততই সমুন্নত হইবে ॥ 

অষ্টাঙ্গ যোগের তৃতীয় ও চতুর্থ অঙ্গ যথাক্রমে আসন ও 
প্রাণায়াম । এই পুস্তকের প্রথম ভাগে আসন-বিজ্ঞান বিস্তৃত ভাবে 
আলোচিত। বর্তমান ভাগে প্রাণায়াম-বিজ্ঞান আধুনিক গবেষণার 
আলোকে ব্যাখ্যাত। আসনের ন্যায় প্রাণায়ামেরও যে বৈজ্ঞানিক 
ভিত্তি আছে তাহা বোস্বাই এর প্রসিদ্ধ যোগবিজ্ঞানী ন্বামী কুবলয়ানন্দ 
সর্বপ্রথম দেখাইয়ীছেন। স্বাস্থ্যরক্ষা এবং রোগারোগ্য করিবার যে 
অদ্ভূত শক্তি প্রাণায়ামের আছে তাহাই এই অধ্যায়ে সংক্ষেপে 
আলোচ্য । আসনের চ্যায় প্রাণায়ামও এক প্রকার যৌগিক ব্যায়াম । 
প্রাণায়ামকে 11558001005 53:610159 বা নিঃশ্বাস ব্যায়ামন্ূপে 


ঙ যৌগিক ব্যায়াম 


স্বাস্থ্যাঘিগণ কি ভাবে ব্যবহার করিতে পারেন তাহা নির্দেশ করাই 
আমাদের প্রধান উদ্দেশ্য ।' প্রাণায়াম সম্বন্ধে যে ভ্রান্ত ধারণা ও 
অমূলক ভীতি অনেকের মনে দৃঢ়বন্ধ তাহ দূরীকরণার্থ আমর! 
দেখাইব, পূর্ণ স্বাস্থ্য ও দীর্ঘ জীবন লাভে উহা! আসনের সমকক্ষ। 
আসন ও প্রাণায়াম একত্র অভ্যাস করিলে সবাপেক্ষা অধিক সুফল 
পাওয়া যায়। ও 

ষে ব্যায়াম স্বাস্থ্যরক্ষণে ও রোঁগবিনাশে যত সমর্থ উহার মূল্যও 
'তত অধিক । স্বাস্থ্য বলিতে আমর! কি বুঝি ? মানব দেহে যে সকল 
যন্ত্র আছে সেগুলি সমানভাবে সক্রিয় ও সতেজ থাকিলেই পূর্ণ স্বাস্থ্য 
লাভ সম্ভব। স্নায়ুমণ্ডলী, নালীহীন গ্রন্থি, শ্বাসযন্ত্র রক্তবাহী শিরাসমূহ 
এবং পরিপাক যন্ত্রাদি কর্মক্ষম থাকিলে স্বাস্থ্য অক্ষুপ্ন থাকে । এই 
সকলের মধ্যে স্বায়ুমণ্ডলী ও নালীহীন গ্রস্থিসমূহ প্রধানতঃ স্বাস্থ্য ক্ষণে 
উপযোগী । প্রাণায়ামে এইগুলি কিভাবে সবল ও সতেজ থাকে আমর 
এখানে তাহাই আলোচন। করিব। এই সকল যন্ত্রের মধ্যে সায়ুমণ্ডলী 
প্রধান বলিলে অত্যক্তি হয় না। কারণ পরিপাক, রক্তস্ালন ও 
শ্বাসক্রিয়। প্রভৃতি স্বায়ুজালের দ্বারা নিয়ন্ত্রিত। নায়ুমণ্ডলীর মূলকেন্দ্র 
অস্তিষ্ে এবং শাখাকেন্দ্রগুলি মেরুদণ্ডে অবস্থিত । বৈছ্যৃতিকশক্তিকেন্দ্ 
হইতে যেমন বন তার দিয়া নান! স্থলে বিছ্যুৎ প্রেরিত হয় তেমনি 
মস্তিফধে এবং মেরুদণ্ডে অবস্থিত স্ায়ুকেন্দ্রগুলি হইতে দেহের সর্বত্র 
'আদেশ বাহিত হয়। স্সায়ুকেন্দ্র ব কোন একটি স্নায়ু ছুর্বল বা অচল 
হইলে স্থানীয় অঙ্গ নিশ্চল ও নিক্ক্রিয় হয় ; এমন কি, ইহার ফলে 
ভীবন-প্রদীপও নির্বাপিত হইতে পারে। পক্ষাঘাত, উন্মাদ রোগ 
প্রভৃতি দুরারোগ্য ব্যাধি স্নায়বিক দৌর্বল্যের ফলে উৎপন্ন হয়। 


স্বাস্থ্য ও শক্তি লাভে প্রাণায়াম ৩ 


বৈছ্যতিক শক্তিকেন্দ্রে বিছ্যুৎ উৎপন্ন হইলেও বা তারসমূহ 
আবশ্যকীয় বিদ্যুৎ যথাস্থানে বহন করিলেও যদ্দি বিছ্যুৎ-প্রবাহের 
প্রাচূরধ্যাভাব ঘটে তাহা হইলে কারখানার যন্ত্রগুলি অচল হইয়! পড়ে। 
দেহযন্ত্রের শক্তিও নালীহীন গ্রস্থিসমূহ হইতে নিঃস্হত রসের উপর 
নির্ভরশীল । সমগ্র স্ায়ুমণ্ডলী স্াস্থ্যবান্‌ থাকিলেও যদি এই গ্রন্থিসমূহ 
প্রয়োজনীয় রসনিঃসরণ করিতে অক্ষম হয় তাহহইলে স্সায়ুক্জাল দুর্বল 
ও নিস্তেজ হইয়া পড়ে। দৃষ্টান্তন্বরূপ থাইরয়েড গ্রন্থির কথাই ধরা 
যাক্‌। ইহ সর্বাপেক্ষা অধিক বিদিত নালীহীন গ্রন্থি। স্থাস্থ্যবান্‌ 
ব্যক্তির দেহ হইতে থাইরয়েড তুলিয়! লইলে দেখ। গিয়াছে, তাহার 
চক্ষুদ্ধয় নিশ্রভ হয়, গণ্দ্বয় বসিয়। যায়, পেশীসমূহ স্থূল ব৷ ক্ষীণ হয়, 
চুল পাকিতে আরম্ভ করে এবং অকাল বার্ধক্য উপস্থিত হয়। 
থাইরয়েড যথাস্থানে পুনঃ স্থাপিত হইলে তাহার দেহে আবার 
যৌবনোচিত্.লক্ষণ ফুটিয়া উঠে, জরাঁর চিহ্ন অন্তহিত হয়, মান্ুযটি 
সোজা হইয়া চলে এবং তাহার জীবন আর ছূর্বহ বোধ হয় না। 

সুতরাং স্বাস্থ্যরক্ষণে সাযুমগ্ডলীর ম্যায় নালীহীন গ্রস্থিবর্গের প্রভাব 
সমধিক; কিন্তু উভয়েই রক্তবাহী শিরা, শ্বাসযন্ত্র ও পরিপাঁকযন্ত্রের 
উপর সর্ব বিষয়ে নির্ভর করে। বিশুদ্ধ বায়ু ও বিশুদ্ধ রক্ত ব্যতীত 
ন্নায়ুমণ্ডলী বা নালীহীন গ্রন্থিরাঁজী সুস্থ থাকিতে পারে না। রক্তে 
রোগবিষ (60310) জমিলে রক্তপ্রবাহ ভালভাবে হয় না। রক্ত 
বিশুদ্ধ রাখিতে হইলে শ্বাসযন্ত্র এবং পরিপাকযন্ত্র সবল থাকা প্রয়োজন। 
পরিপাকথন্ এবং শ্বাসযন্ত্র সহায়ে যথাক্রমে ' অকিজেন (অল্নজ্জান) ও 
পুষ্টি রক্তে প্রেরিত হয়। শ্বাসযন্ত্র সবল না থাকলে আবশ্যকীয় 
অক্সিজেন ফুস্ফুসে প্রবেশ করিতে পারে ন!। যতই আমরা পুষ্টিকর 
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আহার্ধা খাই না কেন, পরিপাকষন্ত্র সবল ন। থাকিলে উহার সারভাগ 
রক্তে সঞ্চিত হয় না। শ্বাসক্রিয়। দোষতুষ্ট হইলে রক্তে প্রয়োজনীয় 
অক্সিজেন মিশ্রিত হয় না এবং রক্তাভাবে তন্তসমূহ ( 0155869 ) দুর্বল 
হইয়া! পড়ে। শ্বাসবন্্ব এবং পরিপাকযন্ত্র সবল ন! থাকিলে রক্ত 
অপরিষ্কার এবং রোগবিষের আকর হয়। কাবনিক এসিড (অঙ্গারায়) 
দেহে সর্বদা উৎপন্ন হইতেছে । রক্তবাহী যন্ত্র ইহাকে ফুস্ফুসে টানিয়। 
আনে এবং তথা হইতে উহ] বাহিরে নির্গত হয় । যদি ফুস্ফুস্দ্বয় এই 
বিষাক্ত বায়ু দেহ হইতে বিতাড়িত করিতে অক্ষম হয় তাহা হইলে 
ইহ বিভিন্ন তত্ততে জমিয়া রোগবীজাণু স্থষ্টি করে। আবার তুক্ত 
দ্রব্যের অধিকাংশই অসার পদার্থ। মলমৃত্ররূপে সেই অসার পদার্থ 
নিঃসারক যন্ত্রসমূহ দ্বার দেহ হইতে অপসারিত হয় ; কিন্ত নিঃসারক 
যন্ত্রসমূহ সবল ন। থাকিলে অসার পদার্থ মলভাণ্ড ও ক্ষুদ্রান্ত্র গ্রভৃতি 
স্থানে জমিয়া রোগ স্ষ্টি এবং রক্ত অপরিষ্কার করে। 

মৃত্রাশয়ও একটা নিঃসারক যন্ত্র। ইহার দ্বার! মুত্র ও তৎসহিত 
অনেক বিষাক্ত পদার্থ দেহ হইতে বহির্গত হয় ॥। সেইগুলি নির্গত ন' 
হইলে দেহের সন্ধিস্থলসমূহে জমিয় বাতাদি রোগ স্থষ্টি করে। রক্ত 
বিশুদ্ধ রাখিতে হইলে মৃত্রাশয়াদি যন্ত্র সবল ও সুস্থ থাক৷ দরকার । 
যুত্রকৃচ্ছতা হইলে রক্ত অপরিঞার হয় ও চর্মরোগাদি জন্মে । 

মুত্রীশয় ও মলভাগ্ড তলপেটে এবং ফুস্ফুস্‌ বুকে অবস্থিত। 
স্বাভাবিক শ্রাসক্রিয়ার সহিত ডায়াফ্রামের (41901379817) যে উত্থান 
ও পতন হয় বা তলপেটের পেশীসমূহের যে সংকোচন ও সম্প্রসারণ 
হয় তাহার দ্বার। মুত্রাশয় ও কোষ্ঠাি মৃদু মর্দন ও অবিরাম দোলন 
পায়। প্রাণায়ামের সময় যখন বায়ু রেচক, পূরক বা কুস্তক করিতে 


স্বাস্থ্য ও শক্তি লাভে প্রাণাষাম 


হয় তখন উক্ত মর্দন ও দোলন বহু গুণে বাড়িয়া যায়। কোথাও 
রক্তপ্রবাহের বদ্ধতা (50225690101) ) থাকিলে তাহ। উক্ত চাপের 
ফলে বিদূরিত হয়। মুত্রাশয় ও কোষ্ঠাদি যে সকল স্সায়ু পেশীর দ্বারা 
চালিত সেইগুলিও প্রাণায়াম অভ্যাসে পরিপুষ্ট হয়। প্রাণায়ামকাঁলে 
মূত্রাশয় ও কোষ্ঠাদি যে শক্তি পায় তাহ! দিবসের অবশিষ্ট সময়েও 
কার্যকরী থাকে । স্নায়ুসমৃহ ও পেশীগুলি একবার সতেজ হইলে 
অনেক ক্ষণ সেই সতেজ ভাব অক্ষুণ্ন থাকে। 

ফুস্ফুসের সম্বন্ধে একই কথ। খাটে ' ফুস্ফুসের নমনীয়তা এবং 
উহার পেশীসমূহেব সবলতার উপর স্বাস্থ্য প্রদ শ্বাসক্রিয়। নির্ভর করে। 
প্রকৃতপক্ষে ফুস্ফুসদ্ধয় এবং উহার পেশীসমূহের ব্যায়াম . বিধান 
প্রাণায়ামের সর্বপ্রধান কাধ্য । ফুস্ফুসের মাত্র এক-বষ্ঠাংশ সাধারণ 
নিঃশ্বাসে ব্যব্রহ্ৃত হয় এবং অবশিষ্ট পঞ্চ-ষষ্ঠাংশ অব্যবহৃত থাকে । 
এই অব্যবহ্ৃত অংশে বীজাণু জমিয়া৷ বা জাত হইয়। যন্ষ্পা, হাপানী 
প্রভৃতি ছুশ্চিকিংস্ত ব্যাধি উৎপন্ন করে। ফুস্ফুস্‌ এবং বক্ষঃস্থল নিত্য 
বহুবার সম্পূর্ণরূপে প্রসারিত হইলে অসাধারণ স্বাস্থ্য ও শক্তিলাভ 
হয়। খাদ্য ও পানীয় পরিপাক এবং উহাদের সারাংশ গ্রহণ করিতে যে 
সকলযস্ত্র ব্যবহৃত হয় তাহারাও প্রাণায়ামে প্রচুর ব্যায়াম লাভ করে। 
যাহারা অজীর্ণ ও কোষ্ঠবছ্ধ রোগে আক্রান্ত তাহাদের যকৃৎ স্বভাবতঃ 
হুল ও নিশ্ডেজ থাকে । যরুতের এই হুর্বলতা দূর করিতে প্রাণায়াম 
একটি উত্তম ব্যায়াম । স্বামী কুবলয়ানন্দের নির্দেশে বু রোগী 
প্রাণাক্সাম অভ্যাসের দ্বার৷ পুরাতন অজীর্ণতা ও কোষ্ঠবদ্ধত1 হইতে 
আরোগ্য লাভ করিয়াছেন। দেহের রক্তপ্রবাহে প্রচুর অক্সিজেন 
সরবরাহ করিলে অচিরে স্থাস্থ্যোক্সতি হয়। হৃংপিণ্ডের ছূর্বলত। 


৬ যৌগিক ব্যায়াম 


প্রভৃতি রোগে অক্িজেন চিকিৎসা আজকাল প্রচলিত হইয়াছে । রক্তে 
যতই অক্সিজেন ( অম্নজান ) বায়ু মিশ্রিত হয় ততই রক্ত বিশুদ্ধ ও 
রোগবিষমুক্ত হয়। সবতরাং স্বাস্থ্য এবং শক্তি লাভে ও সংরক্ষণে 
অম্নজান বায়ু গ্রহণ সবাপেক্ষা অধিক আবশ্যক । 
রক্তে আক্সজেন সরবরাহ 'প্রাণায়ামে যতট। বাড়ে ততটা অন্য 

কোন প্রকার ব্যায়ামে সম্ভব হয় না। ইহার কারণ এই নহে যে 
প্রাণায়াম-কালে ফুস্ফুসে প্রচুর অক্সিজেন গৃহীত হয়; কিন্ত প্রাণায়াম 
দ্বার! শ্বাসযন্ত্র এমন অভ্যস্ত ও বিস্তৃত হয় যে, চবিবশ ঘণ্ট। ধরিয়া ইহা 
প্রচুর অক্সিজেন গ্রহণ করিতে পারে। প্রাণায়ামের সময় অক্সিজেন 
প্রচুর. পরিমাণে গৃহীত হয়--এই ধারন! যে কুস-স্কার-প্রন্থত তাহা 
দেখাইতেছি । মনে করুন, যে কোন প্রকার একটি প্রাণায়াম করিতে 
এক মিনিট সময় লাগে। সাধারণ ব্যক্তি এক মিনিটে স্বাভাবিক 
নিঃশ্বাসে প্রায় ৭০০০ সি সি. বাধু গ্রহণ করে। একই ব্যক্তি 
প্রাণায়ামকালে এক মিনিটে খুব বেশী ৩৭০ সি. সি. বায়ু লইতে 
পারে। প্রাণায়ামে মোট বায়ু গ্রহণ অনেক কম হওয়ায় রক্তে 
অক্সিজেন সংমিশ্রণ সেই পরিমাণে কম হয়। স্বামী কুবলয়ানন্দ কু 
পরীক্ষ দ্বার প্রমাণিত করিয়াছেন যে, বায়ু কুম্তক দ্বার! রক্তে অক্মিজেন 
মিশ্রণ বৃদ্ধি হয় না । আধ মিনিট পর্য্যন্ত বায়ু নিরোধ করিলেও অক্সি- 
জেন মিশ্রণের মাত্রা বেশী বাড়ে না। তবে প্রাণায়ামের দ্বার! শ্বাস-যন্ 
এমন ভাবে সম্প্রসারিত ও সুশিক্ষিত হয় যে, দিবারাত্রির সবক্ষণ 
অধিকতর অক্সিজেন গ্রহণপূর্বক উহা রক্তকে সতেজ ও বিশুদ্ধ করে। 
ইহার দ্বার প্রমাণিত হয়, প্রাণায়াম ফুস্ফুসের উৎকৃষ্ট ব্যায়াম । 

'্উজ্জায়ী প্রাণায়াম মিনিটে চার বার অভ্যাসের কথা বল! হইয়াছে। 


স্বাস্থ্য ও শক্তি লাভে প্রাণায়াম ণঁ 


যাহারা কেবল মাত্র রেচক ও পুরক করিবেন তাহাদের পক্ষে এই নিয়ম 
প্রযোজ্য । স্বাস্থ্য ও শক্তি লাভের জন্য ইহাই যথেষ্ট । মিনিটে 
চার বার উজ্জায়ী করিলে প্রাণায়ামকালে যে পরিমান অক্সিজেন গৃহীত 
হয় তাহ! সাধারণ শ্বাসক্রিয়া অপেক্ষা নেক বেশী । 

শারীর তত্বের আলোকে প্রাণায়াম আলোচনা করিলে উহার 
বিশেষত্ব সহজে বোঝা যায়। স্বামী কুবলয়ানন্দ বহু পরীক্ষা ছবারা 
প্রমাণিত করিয়াছেন যে, দেহ হইতে কান ডাই-অক্সাইড, অপসারণে 
প্রাণায়ামের তুল্য অন্য কোন ব্যায়াম সমর্থ নহে। তিনি এই সম্বন্ধে 
যে সমস্ত পরীক্ষা করিয়াছেন তন্মধ্যে আটটির বর্ণনা যোগ-মীমাংস। 
পত্রিকায় (৪র্থ খণ্ড, ২য় সংখ্যায়) প্রকাশিত । প্রাণায়াম সম্বন্ধে 
আলোচনা করিতে হইলে এই পাঁচটি প্রধান প্রশ্নের মীমাংসা করা 
আবশ্যক ।--( ক) নির্দিষ্ট সময়ে সাধারণ শ্বীসক্রিয়া অপেক্ষা অধিক 
কার্বন ডাই-অক্সাইড পরিত্যক্ত হয় কি না? (খ) কার্বন ডাই-অক্সাইড 
অপসার্ণার্থ প্রাণায়মের সবাপেক্ষা সুবিধাক্নক কালমাত্রা কি? 
(গ) অধিক মাত্রায় প্রাণায়াম করিলে অধিকতর পরিমাণে কাবন 
ডাই-অক্াইাড অপসারিত হয়কিন।? (গ) কার্বন ডাই-অক্সাইড 
অপসারণে কুস্তকের বিশেষ প্রয়োজন আছে কি? €) কাধন ভাই 
অক্সাইড অপসারণ একমাত্র উদ্দেশ্য হইলে প্রার্ণায়াম হইতে কুন্তক 
বাদ দেওয়া বাঞ্ছনীয় কিনা? এই পঞ্চ প্রশ্নের সম্যক সমাধান 
করিতে হইলে বনু পরীক্ষা আবশ্যক । প্রথম ছুইটি প্রশ্নের উত্তর 
প্রধানতঃ উপরোক্ত আটটি পরীক্ষায় পাওয়! যায় । 

পাঁচটি ্বাস্থ্যবান্‌ যুবকের উপর এই আটটি পরীক্ষা করা হয় । ১৪, 
২১, ২৮, ৩৫১ এবং ৪৯ সেকেণ্ড যথাক্রমে সকলে কুস্তক করিলেন । 


৮" যৌগিক ব্যায়াম 


১৪ সেকেও্ড কুস্তকের ফলে দেখা গেল, একশত ভাগ পরিত্যক্ত বায়ুর 
মধ্যে মাত্র ৩৯৭ ভাগ কার্ণ ডাই-অক্সাইভ অপসারিত হয়। 
পরিত্যক্ত বায়ুর পরিমাণ ২৮০০ সি. সি. হইলে অপসারিত কাঁবণ 
ডাই-অক্সাইডের মাত্রা ১১১১৬ সি. সি. হয়। ২১ সেকেও্ড কুস্তকের 
ফলে উল্লিখিত পরীক্ষায় দেখা গেল, ১২৭৬৮ সি, সি, কার্ণণ ডাই 
অক্সাইড অপসারিত হয়। ইহার দ্বার স্পষ্টরূপে প্রমাণিত হয় যে 
কুম্তকের মাত্রা অধিক হইলে কার্ণ ডাই-অক্সাইডের অপসারণ অধিক 
হয় না। তৃতীয় ও চতুর্থ পরীক্ষায় কালমাত্রা সমান ছিল। তৃতীয় 
পরীক্ষায় ৭ সেকে কুস্তক ও ১৪ সেকেগ্ড রেচক ছিল; কিন্তু চতুর্থ 
পরীক্ষায় কুস্তক ছিল না; ২১ সেকেও্ড রেচক এবং ৭ সেকেও্ড পুরক 
'ছিল। তৃতীয় পরীক্ষা কুস্তক-সহিত এবং চতুর্থ পরীক্ষ। কুম্তক-রহিত। 
উভয়ের পার্থক্য এই যে, কুস্তক-সহিত প্রাণায়ামে কুস্তক-রহিত 
প্রাণায়াম অপেক্ষা সামান্ত অধিক পরিমাণে কারণ ভাই-অক্সাইড 
পরিত্যক্ত হয়। পঞ্চম ও ষষ্ঠ পরীক্ষ। দ্বার একই সিদ্ধান্তে উপনীত 
হওয়। যায়। কার্বন ডাই-অক্সাইভ অপসারণ একমাত্র উদ্দেশ্ট হইলে 
প্রাণায়াম কুস্তক-বজিতহওয়! আবশ্যক । নিংশ্বাস ব্যায়ামরূপে প্রাণায়াম 
অভ্যাস করিলে কুস্তক নিশ্রয়োজন বলিলে অত্যুক্তি হয় না। 
প্রাণায়ামের সময় ফুস্ফুসে,বায়ুর চাপ কিরূপ বাড়ে বা কমে 
সেই বিষয় আমরা এখন আলোচনা করিব । স্বামী কুবলয়ানন্দ 
তাহার যৌগিক গবেষণাগারে পাঁচ ব্যক্তিকে লইয়া ছ্বাদশটি পরীক্ষা 
করিয়াছিলেন । পাঁচ জনই সবল ও স্বাস্থ্যবান যুবক এবং তাহাদের 
বয়স বিশ হইতে ত্রিশ বংসরের মধ্যে ছিল। খালি পেটে 
তাহাদিঙগকে সকালে পরীক্ষা, করা হয়। এই সকল পরীক্ষার বিস্তৃত 


স্বাস্থ্য ও শক্তি লাভে প্রাণায়াম ৯ 


বিবরণ 'যোগ মীমাংসা” ত্রেমাসিকে (৪র্থধণ্ড, ১ম সংখ্যায় )প্রকাশিত। 
পাশ্চাত্যে গশীর নিঃশ্বাস সন্বদ্ধে যে সকল বৈজ্ঞানিক পরীক্ষা করা 
হইয়াছে তাহার ফল অপেক্ষা উল্লিখিত গবেষণার ফল আরও সম্তোষ 
জনক ও শিক্ষাপ্রদদ। শারীর-তত্ব অন্ুসারেও সাধারণ শ্বাসক্রিয়ার 
দ্বার। ফুসফুসে, থোরাক্সে (0018৯), তলপেটে এবং ইসোফেগাসে 
(96501158845) বায়ুচাপ পরিবতিত হয়। এই চারিটি যন্ত্র 
বায়ুচাপের পরিবর্তন উত্তমরূপে বুঝিতে হইলে শারীর তত্বের 
আলোকে ইহাদের সংস্থান প্রথমে অবগত হওয়] প্রয়োজন। 
পাজরার (05 ) নীচে এবং ডায়াফ্রামের (019015610) এর 
উপরে বক্ষঃস্থল (0০019) অবস্থিত । এই কক্ষে বায়ু প্রবেশের দ্বার 
নাই। নমনীয় এবং নিঃশ্বাস ও প্রশ্বাসের সহিত যথাক্রমে প্রতি 
মিনিটে কয়েকবার সম্প্রসারিত ও সঙ্কুচিত হয়। বাহিরের ব্যয়ু- 
মগ্ডলের সহিত ইহার কোন সাক্ষাৎ সংযোগ নাই। থোরাক্সের মধ্যে 
যে দুইটি বায়ুর থলী বিদ্ভমান এবং পর্দা (010186) দ্বারা সমাবৃত 
তাহাদিগকে ফুস্ফুস বলে। বাহিরের বায়ুমণ্ডলের সহিত ফুস্ফুম্‌ 
বাযুনালী দ্বারা সংযুক্ত । এতদ্বতীত থোরাক্ষে হৃৎপিণ্ড, ছাদ্ধমনী 
(90:09), নিয়ন ও উচ্চ মহাঁশির| (5215 ০৪৪০) এরং ইসোফেগাস 
অবস্থিত। ফুস্ফুস্র মধ্যে গৃহীত বায়ুর দ্বারা উহার অভ্যন্তরে যে 
চাঁপ পড়ে তাহার পরিবর্ভনও আমাদের আলোচ্য বি্ষয়। নিঃশ্বাস 
গ্রহণকালে পঞ্জরের উত্থান এবং ডায়াফ্রামের অবতরণ ও সঙ্কোচন 
দ্বারা থোর'ক্ষ সম্প্রসারিত হয়। ইহাতে থোরাক্ষ ও ফুসফুস উভয়ের 
সামর্থ্য বধিত হয়। ফুসফুসের সামর্থ্য বৃদ্ধি দ্বারা তন্মধ্যস্থ বায়ু লঘ্ু- 
কৃত (8196120) হইয়া যায় এবং তাহার ফলে উহার আভ্যন্তরীণ 
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চাপ কমে। থোরাক্ষ সম্প্রসারিত হইবার পুর্বে ফুস্কুসের 
মধ্যবতী বায়ু এবং বহির্দেশস্থ বায়ুমণ্ডলের চাপ সমান থাকে। 
থোরাক্ষের সম্প্রসারণ বন্ধ হইলে ফুস্ফুসের মধ্যবর্তী ও বহির্দেশস্থ 
বায়ুর চাপ সমান হইয়া যায় এবং বায়ুর গতি বন্ধ হয়। তৎপরে ষে 
ক্ষণিক বিরতি আসে তাহাতে ফুস্ফুসের মধ্যবর্তী বায়ু এবংবহির্েশস্থ 
বায়ুমণ্ডলের চাপ সমান থাকে। নিঃশ্বাস গ্রহণকালে ফুসফুসের 
আভ্যন্তরীণ বায়ুচাপ বাহিরের বায়ুমণ্ডলের চাপ অপেক্ষা কম হয় 
এবং প্রশ্বাস ত্যাগ কালে উক্ত চাপ বাহিবের বায়ুমণ্ডলের চাপ অপেক্ষা 
অনেক বেশী হয় ; কিন্ত প্রশ্বাসের পরে যে ক্ষণিক বিরতি হয় তাহাতে 
নিঃশ্বাসের পরবর্তী বিরতির ন্যায় উভয় চাপ সমান থাকে । ফুসফুস- 
দ্বয়ের যতটুকু সামর্থ্য তদপেক্ষা অধিক এক সি,সি.বায়ুও ইহারা গ্রহণ 
করিতে পারে ন। বলিয়া! গভীর নিঃশ্বাসের সময়ইহাদের আভ্যন্তরীণ 
বায়ুচাপ বৃদ্ধি হয় না। কেবল দ্রুত শ্বাস গ্রহণ ব। ত্যাগ করিলেই 
উত্ত চাপ পরিবতিত হয়। আভ্যন্তর শ্বাসনালীর দ্বার (21005 ) 
আংশিক ভাবে রুদ্ধ ব। সংকীর্ণ করিলে উক্ত পরিবত্তন লক্ষিত হয়। 


গভীরতম প্রশ্বাসের পরে শ্বাস-যন্ত্র নিঃশ্বাস গ্রহণের জন্ব্যস্তহইয়' 
উঠে; কিন্তু নাসিক বন্ধ রাখায় কপট নিঃশ্বাস এবং তদঙ্গীভূত 
শ্বাসযস্ত্রের পেশীসমূহের খুন্যগতি চলিতে থাকে । অবশ্ঠ উহাতে বায়ু 
গ্রহণ সম্ভব হয় না। উক্ত প্রকার শুন্য নিঃশ্বাসে ফুস্ফুসের 
সামর্থ্য বধিত হয় এবং তন্বধ্যস্থ বায়ুর পরিমাণ সমান থাকায় 
আভ্যন্তরীণ চাপ অনেক কমিয়া যায়। তখন শ্বাসগতি স্বাভাবিক 
থাকিলেও চাপের হাঁস লক্ষিত হয়। গভীরতম নিঃশ্বাসের প্রচেষ্টা 
ফুসফুসে সমধিক শুন্য চাপ স্ষ্টি করিতে সমর্থ। স্বামী কুবলয়ানন্দ 
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পরীক্ষার দ্বারা প্রমাণিত করিয়াছেন যে, উক্ত শূন্য (17629056) 
চাপ ৯০ মিলিমিটার (10. 11.) পর্য্যস্ত বাড়ে । যোগশাস্ত্রের ভাষায় 
গভীরতম প্রশ্বাসের পরে যে গভীরতম বায়ুশুন্ত নিঃশ্বাস চলে তাহাকে 
উডভ্রীয়ান বলে। ইহাতে ফুস্ফুসে আভান্তরীণ চাপ অধিক মাত্রায় 
বৃদ্ধি পায়। পাশ্াত্য শারীর তত্ববিৎগণ পরীক্ষা দ্বারা থোরাক্ষের 
মধ্যবর্তী বায়ুর চাপ নির্ধারণান্তে এই সিদ্ধান্তে উপনীত হইয়াছেন যে, 
পার (0061:001:5) উক্ত চাপে ৩০ হইতে ৮* মিলিমিটার পর্য্যন্ত 
নামে । স্বামী কুবলয়ানন্দের পরীক্ষার ফল আরও আশ্চধ্যজনক । 
তাহার মতে উড্ডীয়ানের সময় ফুসফুস, থোরাক্ষ ও ইসোফেগাসে 
বায়ুচাপ খুব কমিয়া যাঁয়। উড্ভীয়ানে শ্বাসক্রিয়। নিয়ন্ত্রিত হয় বলিয়া 
উহাকে প্রাণায়ামের অন্তভূক্তি করা হয়। 

ফুসফুসের বহির্দেশস্থ্‌ প্ুরা প্রভৃতি স্থানে যে বায়ুচাঁপ পড়ে তাহাই 
থোরাক্মের আভ্যন্তরীণ চাপরূপে স্বীকৃত। থোরাক্ষের সহিত বায়ু 
মণ্ডলের সংযোগ ফুস্ফুসের মাধ্যমেই হইয়া থাকে। বায়ুমণ্ডলের 
চাপ ফুস্ফুসের উপর পড়ে এবং ফুস্ফুস প্ল,রা ও থোরাক্ষ প্রভৃতির 
উপর চাপ দেয়। ফুস্ফুস্‌ বায়ুমণ্ডল ও থোরাক্ষের মধ্যবতাঁ বলিয়া 
বায়ুমণ্ডলের সমগ্র চাপ থোরাক্ষের উপর পড়ে না। ফুস্ফুস বায়ুম- 
গুলের অধিকাংশ চাপ সংস্কোচন দ্বারা কমাইয়া দেয় । মনে রাখিতে 
হইবে যে, ফুস্ফুসদ্বয় সর্বক্ষণ কিবিৎ পরিমাণে প্রসারিত থাকে; 
এমন কি, গভীরতম প্রশ্বাসের পরেও স্বাভাবিক আকারে সম্থৃচিত 
হইতে পারে না। পাশ্চাত্য শারীরতত্ববিংগণ ফুসফুসের এই নমনীয় 
সস্কৌচনের চাঁপ পরিমাপ করিয়। দেখিয়াছেন। সাধারণ নিঃশ্বাসের 
পরে সেই চাপ ৭৫ এম. এম. এবং সাধারণ প্রশ্বাসের পরে উহা ৪৫ 
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এম. এম, হয় $ কিন্তু গভীরতম নিঃশ্বীসে ইহা! ৩০ এম. এম পর্য্যন্ত 
উঠে। যদি ফুস্ফুসের সাধারণ চাপ পারার ৭৬০ এম. এম. হয় (ইহাই 
বায়ু মণ্ডলের সাধারণ চাপ) তাহা হইলে থোরাক্ষের মধ্যবর্তী চাপ হয় 
৭৬০---৪'৫- ৭৫৫৫ এম এম. সাধারণ প্রশ্বাসের শেষে । সাধারণ 
নিঃশ্বীসের উক্ত চাপ হইকে ৭৬০৭৫ -৭৫২৫ এম. এম. 
এবং গভীর নিঃশ্বাসের শেষে উহা হইবে ৭৬০--৩০০ ৭৩০ 
মিলিমিটার । 

বহু পরীক্ষার ছার। স্বামী কুবলয়ানন্দ প্রমাণিত করিয়াছেন যে, 
থোরাক্ষের বায়ুচাপ দ্বারা ইসোফেগাস ঘনিষ্ঠভাবে প্রভাবিত হয়। 
থোরাক্ষের আভ্যন্তরীণ চাপ যে পরিমাণে কমে ইসোফেগাসের 
আভ্যন্তরীণ চাঁপ সেই পরিমাণে কমে । আর থোরাক্ষের আভ্যন্তরীণ 
চাঁপ যত বাড়ে ইসোফেগাসের আভ্যন্তরীণ চাপ তত বাড়ে। সুতরাং 
ফুস্ফুস্জ থোরাক্ষ ও ইসোফেগাস--এই তিন যন্ত্রের মধ্যে একটির বায়ু 
চাপ জানা থাকিলে অন্য ছুইটির বায়ুচাপ সহজে স্থির করা যায়। এই 
চাপত্রয় শিরাস্থিত রক্তের প্রবাহকে অতিশয় প্রভাবিত করে। ইহা 
ভালরূপে বুঝিতে হইলে তলপেটের আভ্যন্তরীণ চাপ সম্বন্ধে আমাদের 
পরিচয় আব্্তক। থোরাক্ষের ন্যায় তলপেটও বায়ুমণ্ডলের সহিত 
সাক্ষাৎ ভাবে সংযুক্ত নহে। সাধারণতঃ ইহার আভ্যন্তরীণ চাপ শৃম্ 
(0658015০ ) নহে । তলপেটের সংস্কোচন ব। ডায়াফ্ামের অবতরণ 
দ্বারা তলপেটের চাপ বাড়ে। কিন্ত উভয় অবস্থা যুগপৎ উপস্থিত 
হইলে উহার চাঁপবৃদ্ধি সমধিক হয়। সম্ভবতঃ কেবল মাত্র উডীয়ান 
ও নৌলীর দ্বারা তলপেটের আভ্যন্তরীণ চাঁপ শ্ন্য (7658056 ) 
হইয়া! থাকে। 
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থোরাক্ষ ও তলপেটের সাধারণ অবস্থায় যথাক্রমে উহ! উচ্চ ও নিম্ন 
চাপে থাকে । মহাশিরার নিম্নাংশ তলপেটে এবং উর্ধাংশ থোরাক্ষে 
অবস্থিত। স্ত্রতরাং উহার নিয্াংশের চাপ উধণংশের চাপ অপেক্ষা 
উচ্চতর। ইহার ফলে থোরক্ষের অস্তর্বতা হৃৎপিণ্ডের দিকে রক্তপ্রবাহ 
চালিত হয়। থোরাক্ষের শৃহ্য চাপে হৃৎপিণ্ড থোরাক্ষের বহির্দেশস্থ 
সমস্ত অংশ হইতে সকল শিরাবাহী রক্ত টানিতে পারে । নিঃশ্বাস যতই 
গভীর হয় ততই শিরাবাহী রক্তের হৃংপিগুমুখী গতির অন্ভুকুল অবস্থা 
আসে । যদ্দি গভীরতম নিঃশ্বাসের পরে তলপেটস্থ পেশীগুলি সজোরে 
সম্কৃচিত হয় তখন শিরাবাহী রক্তকে টাঁনিয়া লইবার পক্ষে হংপিগ্ডে 
বায়ুচাপের অবস্থা, সর্বাপেক্ষা অনুকূল হয়।  এইবরূপে গভীরতম 
প্রশ্বাসের পরেও থোরাক্ষের মধ্যবর্তা ও বহির্েশস্থ চাপদ্বয়ের পার্থক্য 
এত বেশী থাকে যে, হৃৎপিণ্ড নিঃশ্বাসকালের ন্যায় অনুকূল অবস্থা! 
লাভ করে। হৃংপিণ্ডের সংকোচন ও প্রসারণের ফলে পূর্ণবয়স্ক ব্যক্তির 
বুক প্রতি মিনিটে ৭২ বার স্পন্দিত হয়। আমরা দেখিয়াছি, 
ফুস্ফুসের বায়ুড়াপ সর্বদা থোরাক্ষের বায়ুচাঁপ অপেক্ষা উচ্চতর এবং 
গভীর নিংশ্কাসে উভয় বাযুচাপের পার্থক্য বাঁড়ে। আবার গভীর 
নিঃশ্বাসে উক্ত পার্থক্য কমে । সেইজন্য গভীর নিংশ্বাসকালে হৃংপিগ 
রক্ত আকর্ষণার্থ সর্বাপেক্ষা অনুকূল অবস্থা পায় । মহাশিরার ছুই অংশ 
সমগ্র শরীর হইতে শিরাবাহী রক্ত টানিয়! দক্ষিণ অলিন্দে (৪811016) 
ঢালিয়া দেয়। এই অলিন্দ রক্ত গ্রহণার্থ প্রতি সেকেগ্ডে প্রায় & 
সেকেণ্ড শিথিল থাকে এবং বাকী ১ সেকেণ্ডে হঠাৎ সম্কুচিত হইয়। 
শিরাবাহী রক্ত দক্ষিণ নিলয়ে (5৩০00:1০1০ ) ঢাঁলিয়। দেয় । দক্ষিণ 
নিলয় হইতে সঙ্কোচন ছার। রক্ত ফুস্ফুসে বাহিত হয়। বাম 
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অলিন্দও এইরূপে বাম নিলয়ে রক্ত ঢালিয়ে দেয়। নিঃশ্বাস গ্রহণকালে 
দক্ষিণ অলিন্দ স্বভাবতঃ বহির্দেশস্থ শূন্য চাপে প্রসারিত হয়। এই 
জন্যই ইহ! এত অধিক পরিমাণে রক্ত আকধণ করিয়া ফুস্ফুসে প্রেরণ 
করে। গভীর নিঃশ্বাসে ধমনীগুলি (৪:65169) প্রসারিত নী হইলেও 
প্রচুর রক্ত সরবরাহ পায়। প্রাণায়ামে গভীর নিঃশ্বাস গ্রহণকালে এই 
অবস্থা, আরও অনুকূল হয়। 

পাশ্চাত্য বৈজ্ঞানিকগণ যে নিঃশ্বাস ব্যায়াম আবিষ্কার করিয়াছেন 
তৎদ্বারা হৎপিগু ম্বহু মর্দন পায়; কিন্তু গ্রাণায়ামে হৎপিগু যে অন্ু- 
কুল অবস্থা লাভ করে তাহ দ্বার! রক্ত সঞ্চালন আরও উত্তমরূপে 
হয়। ভন্ত্রিক! প্রাণায়ামের যে অংশ কপালভাতির সহিত সাদৃশ্যাযুক্ত 
তদ্বার দেহে অতি স্থম্্স ও ব্যাপক কম্পন স্থষ্ট হয়। উক্ত কম্পন 
মানব শরীরে প্রায় সমস্ত অপ্রত্যঙ্গে, ধমনীসমূহে, শিরাসকলে, 
কৈশিকগুলিতে এবং প্রত্যেক তন্ততে বিস্তৃত হয়। প্রাণায়ামের 
্বার। সমগ্র রক্তবাহী যন্ত্র উত্তম ব্যায়াম ও মর্দন লাভ করে রক্তের 
বিশুদ্ধতা ও প্রবাহ প্রয়োজন অনুসারে হইলে বাঁযুমণ্ডলী ও নালীহীন 
গ্রন্থিসমূহের স্বাস্থ্য ও শক্তি অক্ষগ্র থাকে । ভত্ত্রিক। প্রাণায়ামে 
রক্তপ্রবাহের বেগ দ্রুত হয় এবং রক্তের বিশুদ্ধতা বৃদ্ধি পায়। 
মস্তিক, মেরুদণ্ড প্রভৃতিও এই ভাবে স্বাস্থ্যবান ও শক্তিসম্পন্ন হয় । 
প্রাণায়ামে ন্নায়ুমণ্ডলী যে শুধু প্রচুর রক্ত সরবরাহ পায় তাহ। নহে ; 
ইহার দ্বারা সকল ন্মায়ু সাক্ষাৎভাবে ব্যায়াম প্রাপ্ত হয়। পুরকের 
সময় ডায়াক্রাম সঙ্কুচিত হইয়। নামিয়া আসে এবং তলপেটস্থ পেশী- 
গুলি সামান্য সঙ্কুচিত থাকে । তলপেট ও ডায়াফ্রামের মিলিত ক্রিয়া 
মেরুদপ্তের নিম্নাংশকে উর্ধদিকে টানিয়া তোলে। জালম্ধর বন্ধ 
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অভ্যাসকালে মেরুদণ্ডের উদ্দধাংশও উর্দ দিকে আকুষ্ট হয়। এইভাবে 
মেরুদণ্ড যে ব্যায়াম লাভ করে তাহার দ্বার মেরুদণ্ুস্থ সায়ুকেন্দ্রগুলি 
সবল ও স্ুপুষ্ট হয়। মেরুদণ্ডের ন্যায় মস্তিফও প্রাণায়ামে প্রচুর 
ব্যায়াম প্রাপ্ত হয়। উজ্জ্রায়ী বা ভন্ত্রিক! প্রাণায়াম প্রত্যেক বার 
অভ্যাস দ্বার সমগ্র দেহযন্ত্র অধিকতর স্থাস্থ্াবান হয়। প্রাচীন 
ভারতের যোগীঞ্খধষিশণের মতে প্রাণায়ামের দ্বার] প্রাণ-ক্রিয়া অধিক- 
তর স্বাস্থ্য ও শক্তি লাভ করিতে পারে। স্বামী কুবলয়ানন্দ বৈজ্ঞানিক 
গবেষণার ফলে এই অভিমত প্রকাশ করেন যে, স্বাস্থ্য ও শক্তি লাভে 
প্রাণায়াম যতখানি সমর্থ অন্য কোন ব্যায়াম উহার এক শতাংশও 
সমর্থ নহে। 

শারীর বিজ্ঞান মতে নালীহীন গ্রন্থিগুলির স্বাস্থ্যরক্ষার ছারা 
মানবের দেহমন উন্নত করা যায়; কিন্তু আসন ও প্রাণায়াম 
অভ্যাসে যেঅলৌকিক শক্তি ও স্বাস্থ্য স্ায়ুকেন্দ্রগুলি ও নালীহীন 
গ্রন্থিসমূহ লাভ করে তাহা। অন্য কোন ব্যায়ামে সম্ভব নহে। 
প্রাণায়ামের দ্বারা মেরুদণ্ডে যে উর্দমুখী টান (1911) স্ষ্টি হয় তাহা 
ইতঃপূর্বে উল্লিখিত হইয়াছে । মেরুদণ্ডের মূলদেশ হইতে উচ্চতম 
পরাস্ত পর্যস্ত সবাংশ প্রাণায়ামে যে ব্যায়াম প্রাপ্ত হয় তাহার ফলে 
দেহের সকল স্নায়ুমণ্ডলী উত্তেজিত ও সঙ্জীবিত হয়। মৃলবন্ধ, 
জ্রালন্ধর বন্ধ ও উভভীয়ান বন্ধ প্রাণায়ামের সহিত অভ্যাস করিলে 
সর্বাপেক্ষ৷ অধিক ফললাভ হয়। ইহার দ্বার দেহ ও মনের স্বাস্থ্য 
সংরক্ষিত এবং ইন্দ্রিয়গুলি এমন সুক্্ম ও সতেজ হয় যে, দূরশ্রবণ ও 
দূরদর্শনা্দি আনায়াদে করিতে পারা যায়। 

খাছ, পানীয় এবং বায়ুই দেহের প্রধান আহার। এই 
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আহারব্রয়ের মধ্যে বায়ুর প্রয়োজন সবাপেক্ষা অধিক । খাগ্ঠগ্রহণ 
না! করিয়। মানুষ তিন সপ্তাহ বাঁচিতে পারে, পানীয় ব্যতীত তিন 
দ্রিবস বাঁচা সম্ভব$ কিন্ত বায়ু ব্যতীত মানুষ তিন মিনিটের বেশী 
বাঁচিতে পারে না। সেইজন্য বায়ুকে দেহের প্রাণ বলে। বায়ুর 
দ্বারাই রক্ত সধশলন, মলমৃত্র ত্যাগ, খাগ্-পানীয় গলাধঃকরণ ও 
পরিপাক প্রভৃতি ক্রিয়া সম্ভব হয়। নিঃশ্বাসের সঙ্গে অক্সিজেন 
বায়ু গৃহীত এবং প্রশ্বাসের সঙ্গে কার্বন ডাই-অক্সাইড পরিত্যক্ত 
হয়; কিন্তু উত্ভিদ্‌সমুহ কার্বন ডাই-অক্সাইড গ্রহণ এবং অক্সিজেন 
ত্যাগ করে। এইজন্য যোগিগণ বলেন, উদ্ভানে ও অরণ্যে বা বৃক্ষতলে 
নিবাস স্বাস্থ্যকর। মুনিঝধষিগণ এই কারণেই পর্বতে, বনে ও জঙ্গলে 
আশ্রম নির্মীণপূর্বক নিবাস করিতেন । কেবল মাত্র বিশুদ্ধ বায়ু সেবন 
দ্বারা জীবন ধারণ সম্ভব । গোরখপুরের বিখ্যাত যোগী পওহারী বাব 
কেবল বায়ু গ্রহণপূর্বক কিছু কাল জীবিত ছিলেন। রাজ। রণজীং 
সিংহের নির্দেশে সাধু হরিদাসকে চল্লিশ দিন কাঠের বাক্সমধ্যে পুরিয়া 
ভূগর্ডে পু'ঁতিয়া রাখা হয়। ইহার পর মহাযোগী হরিদাসকে জীবিত 
অবস্থায় পাওয়া যায়। তিনি নিশ্চয়ই প্রাণায়ামে চরম সিদ্ধি লাভ 
করিয়াছিলেন । 

সুন্দরবনের জঙ্গলে বল্সীকস্তূপের মধ্যে ছুইটি ধ্যানমগ্ন মহাযোগীকে 
পাওয়া যাঁয়। খির্দিরপুরের কোন জমিদার তাহ।দিগকে ভপের 
মধ্য হইতে সযত্বে বাহির করিয়া আনেন। তন্মধ্যে একজনের 
ধ্যান তৎক্ষণাৎ ভঙ্গ হওয়ায় দ্রুতবেগে তিনি অদৃশ্য হন। অন্ত 
জনকে তাড়াতাড়ি কলিকাতায় আনিয়া নাঁন। উপায়ে তাহার ধ্যানভঙ্গ 
করা হয়। দীর্ঘ কাল তাহারা এইভাবে জড় সমাধিতে মগ্ন 


স্বাস্থ্য ও শক্তি লাভে প্রাণায়াম ১৭ 


ছিলেন। নিয়মিত প্রাণায়াম অভ্যাস দ্বার ফুসফুসের বায়ুগ্রহণ 
শক্তি বাড়াইলে উক্ত উপায়ে ষে কেহ বাঁচিয়া থাকিতে পারেন । 
ইহ। পরীক্ষিত সত্য । জন্ততত্ববিংগণ বলেন, ভেক, সর্প ও অন্ত কোন 
কোন জন্ত বংসরের কয়েক মাস ভূগর্ভে বাস কালে বায়ুর দ্বারাই 
প্রাণরক্ষা। করে। মুমূর্ষু ব্যক্তিকে অক্সিজেন সেবন করাইলে কিছুক্ষণ 
ৰাচিয়। থাকে । অক্সিজেন যতই গৃহীত হয় ততই শরীরন্থস্থ ও সবল 
থাকে । বায়ুমণ্ডলের এক পঞ্চমাংশ অক্সিজ্বেন। সমুদ্র ও নদীর জলের 
& অংশ অক্সিজেন । উদ্ভিদ্জগৎ এবং পর্বতাদির অর্ধেকের অধিক ভাগ 
অক্সিজেনে পরিপূর্ণ । 

সাধারণতঃ আমাদের নিঃশ্বাস বা প্রশ্বাস এত অনিয়মিত যে, 
ইহাতে ফুস্ফুসের পুর্ণ ক্রিয়! হয় না। এইজন্য আমাদের ফুস্ফুসের 
নিয়মিত ব্যয়াম আবশ্যক | প্রাণায়ামের দ্বারা ফুসফুসের অব্যবহাত 
অংশ সন্রিক্ন করিতে পারিলে অসাধারণ স্বাস্থ্য ও শক্তি এবং দীর্ঘ 
জীবন লাভ কর! যাঁয়। যোগাসন ব্যতীত ফুস্ফুসের পৃথক্‌ ব্যায়াম 
আবশ্যক । আসনের সঙ্গে প্রাণায়াম নিত্য অভ্যাস করা উচিত। 
প্রাণায়াম অভ্যাসের ফলে সর্দি, কাশি, হীপানি প্রভৃতি ব্যাধি ক্রমশঃ 
সারিয়া যায়। বোম্বাইএর কোন ভাক্তীর নিজের পুরাতন হাঁপানি 
প্রাণায়ামের দ্বারাই আরোগ্য করিতে সমর্থ হন। অধিকন্ত তৎপূর্বে 
তিনি বিভিন্ন ওষধ সেবন এবং ইনজেকৃসন গ্রহণ দ্বারাও তাহ সারা- 
ইতে পারেন নাই । আমি নিজেও প্রাণায়ামের দ্বার স্বীয় হাপানি 
সারাইয়! ছিলাম । স্বামী কুবলয়ানন্দ বলেন, প্রাণায়াম ছর্বল হৃৎপিগু 
ও ছুবল ফুসফুসের সর্বাপেক্ষা উত্তম ব্যায়াম। কোন যোড়শবর্ষীয় 
বালকের বুকে হাত দিয়! একদিন দেখিলাম, তাহার একটি ফুসফুস 
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ধড়ফড় করিতেছে কিন্তু ন্যটাতে কোন সাড়া নাই। বালকের পিতাকে 
জিজ্ঞাসা করিয়া, জানিলাম, তৎপুত্রের সাড়াহীন ফুস্ফুসটি জন্মাবধি 
শিক্ষিয়। আমার পরামর্শে কয়েক সপ্তাহ আসন ও নিঃশ্বাস ব্যায়াম 
অভ্যাসের ফলে বালকের নিক্ষিয় ফুসফুস কিঞ্চিৎ সব্র্রিয় হইয়াছিল 
এবং উহাতে স্পন্দন আসিয়াছিল। অবশ্য অভিজ্ঞ শিক্ষকের পরামর্শে 
এবং অতিশয় সাবধানে প্রাণায়াম অভ্যাল করা বিধেয়। 

মানুষ যখন কাম বা ক্রোধাদির বশীভূত হয় তখন তাহার নিঃশ্বাস 
ক্ষুদ্র ও অনিয়মিত হয়) কিন্তু চিত্ত স্ুশাস্ত ও সংযত থাকিলে নিশ্বাস 
সুদীর্ঘ গভীর ও নিয়মিত হয় । প্রাণায়াম অভ্যাস দ্বার! নিঃশ্বাস গভীর 
করিতে পারিলে মানুষ কাম ব1 ক্রোধের বেগ সহজে ধারণ করিতে 
পারে। আমর ফুস্ফুসের অল্পাংশ ব্যবহার করি বলিয়া আমাদের 
প্রশ্বাস নিঃশ্বাস অপেক্ষা দীর্ঘতর । ইহাতে আয়ুক্ষয় হয়। ক্রমে ক্রমে 
নিঃশ্বাস গভীর ও প্রশ্বাস ক্ষুত্র করিতে হইবে। হহার দ্বারা আযুবৃদ্ধি 
হয়। প্রশ্বীস ১২ ইঞ্চির অধিক দীর্ঘ হইলে প্রায়ই ব্যাধির সম্ভাবন। 
দেখ। যায়। প্রাণায়াম দ্বার প্রশ্বাসের দীর্ঘতা কমাইতে হইবে । 
ষোগবিজ্ঞানের মতে মানব দেহে ৭২০*৭ নাড়ী আছে। অনিয়মিত 
ও অদীর্ঘ শ্বাসক্রিয়ার ফলে উক্ত নাড়ীগুলিতে বায়ুপ্রবাহ উত্তমরূপে 
হয় ন। এবং তজ্জন্ত এগুলির মধ্যে ময়লা! জমে । শরীরে ব্যাধির 
সম্ভাবনার ইহাই প্রধান কারণ। নাড়ীগুলিতে বাযুপ্রবাহ ভালরূপে 
চলিলে রোগের বীজাণু দেহে প্রবেশ করিতে পারে না এবং প্রবেশ 
করিলেও অচিরে বিনষ্ট বা বহিষ্কৃত হয়। প্রাণায়ামরূপ নিঃশ্বাস 
ব্যায়াম দ্বারা শরীরের সকল নাড়ীতে(বা স্ায়ুতে) শুদ্ধ বায়ু সঞ্চালন 
সম্ভব। মুত্র-নালীর দ্বারা যেমন দেহের ঘুধিত পদার্থ নির্গত হয়, 
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ঘর্মবহা। নালীপথে লোমকুপ দিয়া তেমনি অনেক দূষিত পদার্থ 
বহির্গমন করে । ঘর্মাবহ নালীর মুখকে লোমকুপ বলে। মানব দেহে 
অসংখ্য লোমকুপ আছে। দেহের সকল অংশে লোমকুপ সংখ্য। 
সমান নয়। পিঠে প্রত্যেক বর্গ ইঞ্চি স্থানে প্রায় ছয় শত লোমকুপ 
এবং হাতের তালুতে প্রতি বর্গ ইঞ্চি স্থানে প্রায় পঁচিশ শত লোমকৃপ 
আছে। ঘর্মবহ। নালীর দেধ্য প্রায় সিকি ইঞ্চি এবং সমগ্র দেহের 
ঘর্মবহা। নালীসমূহ একত্র যোগ করিলে প্রায় ত্রিশ মাইল দার্থ হইবে! 
প্রাণায়াম দ্বার! ঘর্মবহ! নালীগুটল এবং লোমকুপের স্বাস্থ্য ও শক্তি 
সংরক্ষিত হয় এবং ঘর্ম-নির্গমন ভাল ভাবে চলে । 

প্রাণায়াম দ্বারা অনিদ্রা, ক্ষুধামান্দ্য এবং কোষ্ঠবদ্ধতা ও অয়লাি 
রোগ সহজে সারিয়। যায় । প্রাণ, অপান, সমান, ব্যান ও উদ্দান এই 
পঞ্চ বায়ুর কাধ্য প্রাণায়াম দ্বারা সুচারুরূপে চলে বলিয়া শরীর 
নীরোগণ স্বাস্থ্যবান, শক্তিশালী ও কর্মক্ষম হয়। এক পক্ষ কাল ইহ 
অভ্যাম করিলে কিঞ্চিৎ ফল দেখা যায়। অন্নাদি স্ুলাহারের মত গুদ্ধ 
বাযুও শরীরের একটা প্রধান আহার । এই বৈজ্ঞানিক সত্য প্রথমে 
দৃঢ় ভাবে হৃদ্‌গত কর! দরকার । বিশুদ্ধ বায়ুযত বেশী সেবন করা যায় 
ততই রক্ত পরিষ্কার হয় ও স্বাস্থ্য ভাল থাকে । আমেরিকার বিখ্যাত 
্বাস্থ্যতত্ববিৎ এবং স্থুবৃহতৎ কেলগ. হাসপাতালের প্রতিষ্ঠাতা ও 
পরিচালক ডাঃ, এইচ, কেলগ. ([:911988 ) এম, ডি, তাহার 
10000618150 96810956 নামক পুস্তকে বলেন যে, অন্নাদি 
অপেক্ষা! বায়ুর প্রয়োজন শরীরে অধিকতর । তাহার হাসপাতালে 
অনেক রোগী এখনও বাঁচিয়া আছেন, বাহাদের পাকস্থলী অস্ত্রোপচার 
দ্বারা কাটিয়। ফেল! হইয়াছে এবং যাহারা ফুস্ফুসে বায়ুগ্রহণ দ্বার! 
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জীবিত আছেন। আমেরিকার রকৃফেলার হাসপাতালে কয়েকটা অন্তর 
ফুস্ফুসকে কেবলমাত্র অক্সিজেন প্রদানে বন্ছু বৎসর বাঁচাইয়া রাখ! 
হইয়াছে । জেনেভিভ স্টেবিন তাহার 105082010 73168017106 গ্রন্থে 
বলেন যে, পুর্ণবয়স্ক সুস্থ মানুষ প্রতি মিনিটে ১৮ বার নিঃশ্বাস গ্রহণ 
এবং ১৮ বার প্রশ্বাস ত্যাগ করে। রুগ্রবা শ্রাস্ত অবস্থায় শ্বাসগতির 
বৃদ্ধি হয়। প্রতি মিনিটে বালকগণ ২৫ বার এবং শিশুগণ ৪* বার 
নিঃশ্বাস গ্রহণ করে। 

কিন্তু দীর্ঘজীবি এবং স্বাস্থ্যবান মানুষের নিংশ্বাস মিনিটে ৬হইতে 
৮ বার চলে। সুতরাং গভীর নিংশ্বাস গ্রহণ দীর্ঘ জীবন লাভের 
একটি উত্তম উপায় । ই, এ, ফ্রেচার তাহার 706 1,8৬৮ 0: 
[২179 00010 73165907106 নামক গ্রন্থে বলেন, সুগভীর নিঃশ্বাস 
কিছুক্ষণ লইলে ফুস্ফুসের মধ্যে বৈছ্যুতিক শক্তি স্ষ্টি হইয়া রক্তের 
মধ্যে সধ্ারিত হয়। আমেরিকার ইয়েল বিশ্ববিগ্ভালয়ের বৈজ্ঞানিক 
গবেষক মিঃ কে, টি, বেহাঁনন ১৯৩২ গ্রীষ্টাবের প্রারভ্তে ভারতে 
আসিয়া বোম্বাইতে স্বামী কুবলয়ানন্দের নিকট এক বৎসর কাল 
থাকিয়া! আসন ও প্রাণায়ামাদি শিক্ষা করেন । তিনি স্বদেশে ফিরিয়। 
স্বীয় বিশ্ববিগ্ভালয়ে যোগের গবেষণা ও অধ্যাপনা করিতেছেন। 


মহাত্মা গান্ধী তাহার স্বাস্থ্য সন্বন্ধীয় পুস্তকে স্বীকার করিয়াছেন যে, 
প্রত্যহ গভীর নিঃশ্বাস গ্রহণ স্বাস্থ্যলাভের অগ্ঠতম প্রধান উপায়। 
আমেরিকার 1,116 17657091070 1156160606 এর ডাঃ আভিং ফিসার 
এবং ভাঃ ইউজেন ফিক্ক হিন্দুদের গভীর নিঃশ্বাস ও প্রশ্বাস প্রণালীর 
ভূয়সী প্রশংসা করিয়াছেন। তাহার! বলেন, প্রত্যেক নিঃশ্বাস ও 
প্রশ্থাসের দ্বার! মস্তিষ্কের আয়তমের যথাক্রমে বিস্তার ও সঙ্কোচন 
হয়। মস্তিষ্ক হই অংশে বিভক্ত-_বৃহতৎ মত্তিষ্ষ ও ক্ষুদ্র মস্তি । 
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প্রথমটির নিয়ে দ্বিতীয়টি অবস্থিত এবং প্রথমটি দ্বিতীয়টি অপেক্ষা 
আট গুণ বড়। পুরুষের মস্তিফ্ষের ওজন সাধারণতঃ দেড় হইতে পৌনে 
ছুই সের পর্য্যন্ত হয়। নারীর মস্তিষ্ষের ওজন পৌনে এক সের হইতে 
সওয়। সের পর্যন্ত দেখা যায় । আকারের তুলনায় সমস্ত প্রাণীর মধ্যে 
মানুষের মস্তিষ্ক বৃহত্তম | শীর্যাসনে ও নিঃশ্বাস ব্যায়ামে মস্তিষ্কে অধিক 
রক্তপ্রবাহহেতু মস্তিষ্কের হূর্বলতা দূরীভূত ও শক্তি বন্ধিত হয়। পৈশিক 
পুষ্টিই স্বাস্থ্য ও শির অভ্রান্ত বা অবিসংবাদিত লক্ষণ নহে। 
হৃংপিণ্ডের ও শ্বাসযস্ত্রের বায়ুধারণ শক্তি ও সামধ্ধ্যের উপর স্বাস্থ্যের 
উৎকর্ষ নির্ভর করে। যাহার ফুস্ফুস ও হ্াদযন্ত্র ত সহনশীল তাহার 
রোগরাহিত্য ও কর্মশক্তি তত বেশী । প্রাণায়ামে উক্ত শক্তি সমধিক 
পরিমাণে বৃদ্ধি পায়। 

নিম্নোক্ত তিনটি নিংশ্বাস ব্যায়াম সকলে নির্ভয়ে করিতে পারেন । 
উন্মুক্ত বায়ুতে পল্লাসনে বসিয়া খালি পেটে এই ব্যায়াম করিবেন। 
যোগাসনের পুর্বে বা পরে এই নিঃশ্বাস ব্যায়াম করা যায়। তালে 
তালে ধীরে ধীরে ছুই নাক দিয়! নিঃশ্বাস গ্রহণ করুন। নিংশ্বাস গ্রহণ- 
কালে মনে মনে ওঁ উচ্চারণ করা যায় । প্রথম প্রথম সময় নির্ধারণের 
জন্ত এক ছুই সংখ্য। গণনা করিতে পারেন । যাহাতে কোন কষ্ট না হয় 
সেইভাবে পূর্ণ নিঃশ্বীস লউন এবং এক মুহুর্ত না থামিয়া পূর্ববৎ তালে 
তালে (05000010911 ) প্রশ্বীস ত্যাগ করুন । এইরূপে বিশ বার 
নিশ্বাস গ্রহণ এবং বিশ বার প্রশ্বাস ত্যাগ করিলেই চলিবে । দিনে 
দুই বার সকালে ও সন্ধ্যায় এই নিঃশ্বাস ব্যায়াম অভ্যাস করিবেন ।' 
ক্রমে ক্রমে গৃহীত নিঃশ্বাস দীর্থ হইতে দীর্ঘতর হইবে । নিংশ্বাস 
গ্রহণের সঙ্গে সঙ্গে তলপেট ভিতরের দিকে টানিয়া লইবেন এবং বুক 


২২ যৌগিক ব্যায়াম 


ফুলাইবেন । এই ব্যাঁয়ামটি অন্তত তিন মাস করিবার পর দ্বিতীয় 
নিঃশ্বাস ব্যায়াম আরন্ত করিবেন। স্বামী বিবেকানন্দ তাহার 
রাজযোগ” পুস্তকে প্রথম ব্যায়ামটি করিতে উপদেশ দিয়াছেন । 
আমেরিকার প্রসিদ্ধ মনোবৈজ্ঞানিক উইলিয়ম জেম্স স্বামিজীর 
নিকট নিঃশ্বাস ব্যায়াম শিক্ষা ও অভ্যাস করিয়া অতিশয় উপকৃত 
হইয়াছিলেন। রাশিয়ার খষি টলষ্টয় স্বামিজীর “রাজযোগ” পাঠীস্তে 
প্রাণায়ামের প্রতি আকৃষ্ট হন। 

দ্বিতীয় ব্যায়ামটি এইরূপে করিতে হয়। এক নাক বন্ধ করিয়া 
অন্ত নাক দিয়া পৃর্র্বৎ নিঃশ্বাস লউন এবং উহা এক সেকেণ্ডও না 
আটকাইয়া খোলা নাকটি বন্ধ করিয়া বন্ধ নাকটি খুলিয়। ধীরে ধীরে 
প্রশ্বাস ত্যাগ করুন । যদি বাম নাক দিয়া নিঃশ্বাস লইয়া থাকেন তবে 
ডান নাক দিয়! প্রশ্বাস ছাড়িবেন এবং পুনরায় ডান নাক দিয় নিঃশ্বাস 
লইয়া বাম নাক দিয়া ফেলিবেন। এইরূপে বিশ বার অভাস করুন। 
দ্বিতীয় ব্যায়ামটি তিন মাস অভ্যাসের পর তৃতীয় নিংশ্বাস ব্যায়ামটি 
এইব্ূপে করিবেন । ছুই নাকে তালে তালে পূর্ববৎ নিঃশ্বাস লইয়াধীরে 
ধীরে ত্যাগ করুন এবং প্রশ্বাস ত্যাগের পর ১০।১৫।২* সেকেগ্ড 
নিঃশ্বাস লইবেন না। ইহার অর্থ, নিশ্বাস বাহিরে বন্ধ রাখিবেন। 
আবার নিঃশ্বাস গ্রহণ ও ত্যাগান্তে বাহিরে বায়ু রোধ করিয়া আধ 
মিনিট থাকিবেন। ক্রমে এক মিনিট সময় নিঃশ্বাস না লইয়! থাক] 
সম্ভব হইবে । তৃতীয় ব্যায়ামটি অস্ততঃ তিন মাস অভ্যাস করিবেন। 
প্রথম ব্যায়ামটি অভ্যাস ন। করিয়। দ্বিতীয় ব্যায়ামটি করিবেন না। 
অথবা দ্বিতীয় ব্যায়ামটি আয়ত্ত না হইলে তৃতীয় ব্যায়ামে হাত 
দিবেন না। 


স্বাস্থ্য ও শক্তি লাভে প্রাণায়াম ২৩ 


প্রথম ব্যাঁয়ামটি কয়েক সপ্তাহ করিবার পর মনে প্রফুল্লত। 
আসিবে, মুখের শুষ্ধ রেখাগুলি ও বিষন্ন ভাব লুপ্ত হইবে এবং ক্ষুধা- 
বৃদ্ধি ও কোষ্ঠ পরিষ্কার হইবে । রাত্রে এমন সুনিদ্রা আসিবে যে, মনে 
হইবে এইরপ স্ৃযুপ্তি পূর্বে কখনও অনুভূত হয় নাই । কণ্ঠস্বর সুমিষ্ট 
হইবে এবং কণ্ঠের কর্কশতা আর থাকিবে ন1। প্রকৃত বিশ্রাম কাহাকে 
বলে অভ্যাসকারী তখন বুঝিতে পারিবেন । ব্যায়ামগ্লি অভ্যাসকালে 
প্রথম অবস্থয় ঘাম হইতে পারে ; কিন্তু তাহাতে ভীত হইবার কারণ 
নাই । এই ঘামের সঙ্গে রক্তের দূষিত পদার্থ নির্গত হইয়া যায় এবং 
শারীরিক সুস্থতা ও বর্ণপ্রসাদ লাভ হয়। ইহার ফলে শরীরের ও 
মনের জড়তা আসিতে পারে না। এই ব্যায়াম দ্বারা ক্লান্ত স্নায়ু এত 
নিপ্ধ ও সতেজ হয় যে, তাহ! বর্ণনা করা অসম্ভব । শ্বেতাশ্থেতর 
উপনিষদে (২১৩) যোগাভ্যাসের প্রাথমিক উপকারিতা এই ভাবে 
বর্ণিত আছে। 
লঘৃত্বমায়োগ্যমলোলুপত্বং 
বর্ণপ্রসাদঃ স্বরসৌষ্ঠবঞ্চ । 
গন্ধঃ শুভো যুত্রপুরীষমল্পং 
যোগপ্রবৃত্তিং প্রথম।ং বদস্তি ॥। 


অন্থুবাদ। শরীরের লঘুতা, দেহের ও মনের রোগরাহিত্য, 
নিলে”ভতা, বর্ণের প্রসন্নত। ( উজ্জ্বলতা ), কন্বরের মিষ্টতা, দেহ- 
গন্ধের শুদ্ধতা এবং মলমৃত্রের স্বল্পত৷ প্রভৃতি লক্ষণ যোগসাধকের 
জীবনে প্রথমে ফুটিয়া উঠে। 

পাতগ্রল যোগস্তত্রে (৩।৪৬ ) আছে. যোগী সাধনফলে রূপলাবণ্যে 
মণ্ডিত হন। ব্যাসদেব রূপলাবণ্যবানেরঅর্থ করিয়াছেন, দর্শনীয় এবং 
কাস্তিমান। নুতরাং আসনের সহিত প্রাণায়াম অভ্যাস দ্বার। 
দেহের স্বাস্থ্য ও সৌন্দর্য্য এবং মনের শুদ্ধি ও শক্তি প্রভৃতি প্রচুর 
পরিমাণে লাভ করা যায় । 


প্রাণায়ামে শ্বাসতত্ 


আসনের ন্যায় প্রাণায়ামও এক প্রকার যৌগিক ব্যায়াম । তবে 
প্রাণায়াম উত্তম নিঃশ্বাস ব্যায়াম, দৈহিক ব্যায়াম নহে । ইহা এত 
বৈজ্ঞানিক ও উপকারী যে, ইহার তুলা নিঃশ্বাস ব্যায়াম জগতে 
কোথাও অগ্যাপি উদ্ভাবিত হয় নাই। প্রাণায়াম বিজ্ঞান ভালরূপে 
বুঝিতে হইলে শ্বাসতত্ব প্রথমে অবগত হওয়! আবশ্যক | 

পর্যায়ক্রমে থোরাক্ষের (বক্ষঃস্থলের) সম্প্রসারণ ও সংকোচন দ্বারা 
বায়ু ফুস্ফুসে গৃহীত ও তথা হইতে পরিত্যক্ত হয় । ইহার নাম 
স্বাসক্রিয়া । ফুস্ফুস্য নাসিক! এবং ইহাদের সহিত সংশ্লিষ্ট 
সকল স্নায়ু ও রূক্তবাহী শিরা প্রভৃতি শ্বাসযস্ত্রের অস্তভূক্তি। নাসিক 
হইতে ফুস্ফুস পর্য্যস্ত বনু যন্ত্র শ্বাসগতির সময় সক্রিয় হয়। নাসারক্তর 
একটি পাতল। নরম প্রাচীর ছারা ছুই ভাগে বিভক্ত । একটি দর্পণ 
সম্মুখে ধরিলে এবং উহার উপর পশ্চাৎ দিক হইতে আলোক ফেলিলে 
দেখা যায়, যাহাকে আমরা নাসিকা বলি তাহ। সুদীর্ঘ শ্বাসযস্ত্রের 
বহিপ্রীস্ত মাত্র । ইহার অস্তপ্রীস্ত গলদেশে ফ্যারিংশের (00250) 
প্রারস্ত পধ্যস্ত বিস্তৃত। নাসিকার মধ্যে মোট ব্রাসের চুলের মত 
কতকগুলি কেশ অছে। যেগুলি নাসিকার সম্মুখভাগে উৎপন্ন 
সেগুলি পশ্চাৎ দিকে বিস্তৃত এবং যেগুলি পশ্চাদঘভাগে উৎপন্ন 
সেগুলি সম্মুখদিকে প্রসারিত। নাসিকার রন্ত্রদ্ধয় মুখগহ্বরস্থ 
তালুদেশের উর্ধে এবং মস্তিফ্ষের নিয়ে অবস্থিত । 

যদ আমর! নাসিকাদ্য়ের উচ্চতা তিন ভাগে ভাগ করি তাহা 


প্রাণায়ামে শ্বাসতত্ব ২৫ 


হইলে উর্ধস্থ এক-তৃতীয়াংশকে শ্রানস্থান এবং নিন্মস্থ হুই-তৃতীয়াংশকে 
শ্বাসস্থান বল! যায়। আণ এবং শ্বাস এই ছুইটি নাসিকার কার্য । 
স্বাভাবিক ও প্রশান্ত শ্বাসে নাসিকার নিন্বস্থ ছুই অংশ মাত্র ব্যবহাত 
হয়? কিন্তু নিঃশ্বাস ব্যায়ামকালে উর্ধ অংশও ব্যবহৃত হয় । .স্বাভাবিক 
শ্বাসক্রিয়ার সময় ভ্্রাণস্থানের বায়ু অধিকতর ঘন ও ভারী থাকে। স্রাণ 
স্থান ১২ হইতে ২০টি পর্য্যস্ত সুক্ষ স্রায়ুমূল দ্বারা আবৃত । এই আয়ুমূল 
গুলির দ্বারাই আ্রাণ অনুভূত হয়। ভ্রাণশক্তির ন্ৃক্্মতা আশ্চধ্যজনক ৷ 
এক কণা কন্তুরীর এক কোটার তিন অংশ পর্য্স্ত স্পষ্টভাবে ভ্রাণ 
লওয়া যায়। স্বায়ুমূলগুলিতে আর্্রতার আধিক্য হইলে আ্াণশক্তি 
কমিয়। যায়। সেইজন্য সর্দি লাগিলে ভ্রাণশক্তির হ্রাস হয়। উগ্র গন্ধ 
দ্বারা তত্রস্থ সায়ুমুলগুলি শীঘ্র ব্লাস্ত হইয়। পড়ে। সেইজন্য তীব্র 
সুগন্ধ কিছুক্ষণ লইবার পর উহার উগ্রতা আর তত অনুভূত হয় না। 
গন্ধবাহী কণাগুলি অত্যুঞ্চ বা অত্যার্ড হইলে সুগন্ধ বা ছু্ন্ধ বোঝ! 
যায় না। 

বাহিরের বায়ু যথোচিত উষ্ণ ও আর্দ্র না থাকিলে ফুস্ফুসের 
অনিষ্ট হইতে পারে । সেইজন্য শ্বাসনালীতে যে সকল রক্তবাহী শিরা 
আছে সেগুলি গৃহীত বায়ুর উষ্ণতা ও আর্দ্রতা সমভাবে বৃদ্ধি করে। 
এইরূপে শ্বাসপথে আবশ্যকীয় উত্তাপ ও আর্তা সর্বদা রক্ষিত হয়। 
ফ্যারিংশ দিয়! বায়ু যাতায়াত করে। ফ্যারিংশের বহিপ্রীণস্ত মুখের 
সঙ্গে এবং অস্তপ্রাস্ত ইসোফেগাস ও ল্যারিংশের সহিত সংযুক্ত । 
গৃহীত বায়ু নাসাপথ, ফ্যারিংশ, ল্যারিংশ ট্রাকিয়! অতিক্রম করিয়! 
ফুস্ফুসে প্রবিষ্ট হয়। চর্ধিত খাস বা গৃহীত পানীয়ের বিন্দুমাত্র শ্বাস 
পথে আসিলে ভীষণ কাশি উঠে, অর্থাৎ বিষম লাগে। উক্ত কাশির 
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কারণ অবাঞ্থিত অনাদৃত অতিথিকে বিতাড়িত কর! । ইসোফেগাস ও 
ল্যারিংশ যথাক্রমে ঘাড়ের পশ্চাৎ ও সম্মুখ অংশে বিদ্যমান । ল্যারিংশ 
জিহ্বামূল হইতে নিয় মুখে প্রসারিত । ইহা আকারে বাক্সের মৃত 
এবং দৈর্ঘ্যে ছুই ইঞ্চির কম। চলিত ভাষায় ইহাকে স্বর বাক্স 
(৮০1০2৮০য) বলে। ইহার মধ্যে বায়ুঢুকিয়া তরঙ্গায়িত হইলে 
শব স্যঙ্টি হয়। 

ল্যারিংশ ট্রাকিয়াতে যাইয়া শেষ হইয়াছে। ট্রাকিয়। আকারে নলের 
মত এবং প্রায় চার ইঞ্চি দীর্ঘ । উক্ত নলের ব্যাস প্রায় এক ইঞ্চি । ১৬ 
হইতে ২০ টী গোলাকার তন্ত (005) দ্বারা উহা নিশিত। ইহাতে 
অনেকগুলি শ্রেম্বাগ্রন্থি অবস্থিত । এই সকল গ্রন্থি শ্বাসনালীকে সর্বদা 
আর্ত রাখে । শ্রেম্া অধিক জমিলে উহ। কাশির দ্বারা বাহিরে নিক্ষিপ্ত 
হয়। ইসোফেগাস ট্রাকিয়ার পশ্চাতে এবং ল্যারিংশের নিষ়ে 
বিরাজমান । খাগ্ভাদি গলাধঃকরণের সময় ব্যতীত ইহার দ্বার সর্বদা 
রুদ্ধ থাকে 1! ল্যারিংশের দ্বার সদা মুক্ত থাকায় শ্বাসক্রিয়! চলে। 
ট্রাকিয়। বক্ষমধ্যে অবতরণ করিয়া ছুইটী নলে বিভক্ত হইয়াছে । 
নলদ্য়কে ব্রঙ্কাস্‌ (91010001005 ) বলে। বাম নলটি বাম ফুস্ফুসে 
এবং ডান নলটা ডান ফুস্ফুসে প্রবিষ্ট । ফুস্ফুসছয়েং মধে যাইয়া 
নল ছুইটা সুক্ষ, সুক্ষ্পতর ও সৃক্গ্রতম অংশে বিভক্ত হস্টয়াছে। সুঙ্্রতম 
নলগুলির ব্যাসার্ধ ₹% ইঞ্চি মাত্র। পরে এই সকল নল কিঞ্চিং 
বিস্তৃত হইয়া সুক্মতর বায়ুকোবসমূহের (811০6119) আকার ধারণ 
করিয়াছে। প্রত্যেক বায়ুকোষের ব্যাস প্রায় ইঞ্চি মাত্র । নিশ্বসিত 
বাষু বায়ুকোষগুলির মধ্য দিয়। রক্তে মিশ্রিত হয়। বায়ুনলের শেষাংশে 
লম্বমান বায়ুকোষগুলিকে থোলো৷ থোলো৷ আন্গুর়ের মত দেখায় । 
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বায়কোষগুলি শত শত স্ক্ত্ম কৈশিকজালে ( 08111817165 ) 
সমাবৃত। সুক্ষ্ষতম £কশিকের ব্যাস 5তঠিত হইতে ততিত ইঞ্চি পর্য্য্ত 
হয়। স্বামী কুবলয়ানন্দ তৎসম্পাদিত “যোগমীমাংসা” ত্রেমাসিকে 
(প্রথম বর্ষের চতুর্থ খণ্ডে ) “রক্ত এবং রক্তপ্রবাহ” শীর্ষক প্রবন্ধে উক্ত 
বিষয় বিস্তৃত ভাবে আলোচনা করিয়াছেন । কৈশিক, ধমনী ও 
শিরা-এই তিনটী দিয়াই রক্ত প্রবাহিত হয়। কৈশিকের সংখ্য। 
কল্পনাতীত। ছুইটী ফুসফুসে এত কৈশিক আছে যে, সেগুলি এক 
রেখায় জুড়িলে বোস্বাই হইতে স্্দূর লগ্ুন পর্য্যস্ত দীর্ঘ হইবে । 
কৈশিকজালের মধ্যে বায়ুকোষসমূহ অবস্থিত। বায়ুকৌষগুলির 
অন্য নাম এযালভিওলি (৪1৮০০911)। ইহার একবচনে 215০0105 হয় । 
এ্যালভিওলাস শব্জের অর্থ ক্ষুদ্র গহ্বর বা কোষ (9009]1 ০৪৮15 )। 
এ্যালভিওলার ( ৪156018:) বায়ু সম্বন্ধে হাল্ডেন ও প্রিষ্টলি নামক 
ইংরাঁজ বৈজ্ঞানিকদ্ধয় অনেক বৈজ্ঞানিক গবেষণা করিয়াছেন । জে. 
এস. হাল্ডেন (0. 5. 77819906) প্রণীত 1২552478010) [শ্বাসক্রিয়া) 
নামক ইংরাজি পুস্তকে এই সকল গবেষণা ও উহাদের সিদ্ধান্ত 
বিবৃত। স্বামী কুবলয়ানন্দ “যোগমীমাংসা” পত্রিকায় (৫ম বর্ষের ১ম 
সংখ্যায়) এ্যালভিওলার ( বায়ুকোষস্থ ) বায়ু সম্বন্ধে যোগবিজ্ঞানের 
আলোকে অনেক অভিনব তথ্য প্রকাশ করিয়াছেন । 

যে বায়ুকোষের মধ্যে নির্মল বায়ু প্রবেশ করে তাহা ছুইটা অতি 
পাতল। তন্তময় পর্দা দ্বার! বেষ্টিত । প্রথমটী কৌধিক ( কোষসংশ্লিষ্ট ) 
এবং দ্বিতীয়টা কৈশিক সংলগ্ন। পর্দাঘ্য়ের বাহিরে কৈশিকজালের 
মধ্য দিয়া রক্ত কেশবৎ সুক্ষ স্রোতে প্রবাহিত । পর্দাদ্য় সংযুক্তভাবেও 
এত পাতল! যে, উহাদের মধ্য দিয়া অক্সিজেন ও কাধন ডাই- 
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অক্সাইডের অবাধ বিনিময় চলে । কোন নির্দিষ্ট মুহ্তে ফুম্ফুসছয়ের 
মধ্যে যে রক্ত উপস্থিত থাকে তাহ অত্যন্ত পাঁতল। ভাবে প্রসারিত 
করিলে অন্ততঃ এক হাজার বর্গ ফুট স্থান আবৃত হইবে। ফুস্ফুসদ্বয় 
দুইটি কোষেরমধ্যে অবস্থিত। প্রথম কোযটীর নাম প্লুরা এবং দ্বিতীয়টার 
নাম থোরাক্ষ। এই প্রুরা ছুইটী পর্দার সমষ্টি । পর্দাছয় স্বাভাবিক সুস্থ 
অবস্থায় পরস্পর এত সন্নিহিত থাকে যে, উভয়ের মধ্যে আদৌব্যবধান 
থাকে নাও কিন্তু গ্ররিসি রোগে বা অন্যান্ত প্রদাহকর অবস্থায় 
পর্যায়ের মধ্যে কিঞ্চিৎ ফাঁক স্থষ্টি হয়। ফুস্ফুসদ্ধয় স্পপ্রতুল্য 
(5601)85) বন্ত। ফুটবলের যেমন চর্মময় কভার ও রবার-নিক্মিত 
ব্লাডার আছে ফুস্ফুসের তেমনি থোরাক্ষ ও প্রা ৷ ফুস্ফুসদয় সম্মুখে 
অদীথ ও পশ্চাতে স্মৃদীর্ঘ । সম্মুখে উতারা ষষ্ঠ পঞ্জরাস্থি পর্য্যস্ত এবং 
পশ্চাতে একাদশ পণ্জরাস্থি পর্ধ্যস্ত আলম্থিত। ডায়াফামকে উহাদের 
মেজে (90০1) বলা যাইতে পারে । সাধারণতঃ বয়স্ক বাক্তির ডান 
ফুসফুসের ওজন বাইশ আউন্স এবং বাম ফুস্ফুসের ওজন বিশআউন্স। 
ফুস্ফুসের সহিত সংযুক্ত শুক্ষ্প কৈশিকজাল দুল ও নুলতর হইয়া শিরা 
ও ধমনীরূপে হৃংপিগ্ডের সহিত সম্বদ্ধ। হৃৎপিগু বক্ষঃস্থলের কিঞ্চিৎ 
বাম দিকে অবস্থিত। ইহা! পেশীময় একটা ফাপা10১0110%) যন্ত্র। ইহা! 
সাধারণ আকারে সওয়া চার ইঞ্চি দীর্ঘ, সাড়ে তিন ইঞ্চি প্রস্থ এবং 
আড়াই ইঞ্চি পুরু । নারীর হৃংপিগড পুরুষের হৃৎপিও অপেক্ষা কিঞ্চিৎ 
ক্ষুত্রতর ৷ হাতের বদ্ধ মুষ্তির আকারে হৃৎপিণ্ডের পরিমাপ করা হয়। 
এ. টি. স্কোফিভ (4৯. এ. 5০0260) তাহার “শরীর-তত্ব 
সম্বন্ধে প্রবন্ধাবলী” (48100195 08 71555101085) নামক পুস্তকে 
লিখিয়াছেন, “প্রত্যহ নিঃশ্বাস গ্রহণকালে যে শক্তি ব্যয়িত হয় তাহ! 
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কোন ব্যক্তিকে পাঁচ শত ফুট উচ্চ সেন্টপল গির্জার চূড়ায় ভুলিতে 
পারে। রক্তপ্রবাহে যে বিপুল শক্তি ব্যয়িত হয় তাহ। উহা অপেক্ষা 
ছয় গুণ অধিক। নিঃশ্বাস আয়াসসাপেক্ষ পৈশিক ব্যায়াম । ইহাতে 
বক্ষঃগহ্বর প্রশস্ততর, দীর্ঘতর ও গভীরতর হয়। প্রশ্বাসে বক্ষঃস্থল বিনা 
আয়াসে মৌলিক অবস্থায় প্রত্যাগত হয়।” ফুস্ফুসদ্বয় নমনীয় 
ত্তরাজিতে পরিপূর্ণ । নিঃশ্বাস গ্রহণকালে ফুম্ফুস বিস্তৃত হইবার সহিত 
প্রসারিত হয়। সাধারণ নিশ্বাসে তন্তসমূহকে প্রসারিত করিতে যে শক্তি 
আবশ্যক হয় তাহ! ১৭০ পাউণ্ডের সমান । প্রশ্বাসে দৈনিক মোট যে 
শক্তি ব্যবহৃত হয় তাহার পরিমাণ ২১ ফুট-টন! অসাধারণ ব! 
আয়াসযুক্ত নিঃশ্বাসে ইহ1 অপেক্ষা অনেক বেশী শক্তি আবশ্যক হয়। 
তখন নিঃশ্বাসে ও প্রস্বাসে বুকের ও ঘাড়ের পেশীসমূহ সক্রিয় 
হইয়। উঠে। ইহা বিশেষ ভাবে মনে রাখিতে হইবে যে, কথা 
বলা, গান-্করা, বাঁশী বাজান প্রভৃতি স্বেচ্ছাকৃত প্রশ্বাস ব্যায়াম 
এবং হাঁচা, কাশ! ইত্যাদি অনিচ্ছাকৃত প্রশ্বীস ব্যায়াম । এই উভয় 
প্রকার ব্যায়ামে তলপেটের পেশীগুলি কাধ্যকরী হয়। গভীর, 
নিঃশ্বাসের পরে যখন বায়ু ভিতরে রুদ্ধ হয় তখন নিংশ্বাস-সংশ্লিষ্ট 
পেশীগুলি সন্কুচিত এবং অন্তঃস্থিত শ্বাসদ্ার (10605 ) দৃঢ়ভাবে: 
বন্ধ থাকে। গভীর প্রশ্বাসের পরে যখন বায়ু বাহিরে রুদ্ধ হয় 
তখন প্রশ্বাস-সংশ্লিষ্ট পেশীসমূহ সন্কুচিত এবং শ্বাসদ্ধার (10605 ), 
বন্ধ থাকে । যখন শ্বাসদ্বার খোল। থাকে তখন ফুস্ফুসে অবস্থিত বায়ুর 
সহিত বহির্দেশস্থ বায়ু সংযুক্ত হয়। গলাধঃকরণ সময়ে অন্তঃস্থিত 
১. মাধ্যাকর্ষণের বিরুদ্ধে এক টন ভার ২১ ফুট তুলিতে বা একুশ' 
টন ভার একফুট তুলিতে যে শক্তির প্রয়োজন হয় তাহাঁকে ফুট-টন বলে। 


৩০ যৌগিক ব্যায়াম 


শ্বাসদ্ধার বন্ধ থাকে । এতদঘ্যতীত দিবারাত্রির চবিবশ ঘণ্ট। বহির্দেশস্থ 
বায়ুর গতি স্বাধীন ভাবে চলে । বাহিরের বায়ু অর্বদা বায়ুমণ্ডলের 
চাপের অধীন । যেস্থানের বায়ুচাপ নিম্নতর তথায় বাহিরের বায়ু 
স্বতঃই গমন করে। সে স্থানে কিছুক্ষণ পরে বাহিরের ও ভিতরের 
বায়ুচাপ সমান হইয়া যায়। নিঃশ্বাস গ্রহণকালে ঠিক ইহাই ঘটে । 
যখন ফুস্ফুসছয় বক্ষ-স্থলের বিস্তারহেতু প্রশস্ততর, গভীরতর ও দীর্ঘতর 
হয় তখন ফুস্ফুসের অন্তর্বতী বায়ুচাপ নিয়তর হয় এবং বাহিরের বায়ু 
শ্বাসনালী দরিয়া ভিতরে প্রবেশ করে। ফুস্ফুল বাযুপৃর্ণ হইলে ভিতরের 
ও বাহিরের বায়ুর চাপ সমান হওয়ায় নিঃশ্বাসের ক্ষণিক বিরাম ঘটে । 

পূর্বে উল্লিখিত হইয়াছে যে, নিঃশ্বাসকালে পঞ্জর আরোহণ ও 
ডায়াক্রাম অবতরণ করে এবং তলপেট একটু স্ফীত হয়। যখন 
শ্বাসক্রিয়ার পৈশিক যন্ত্র সুস্থ থাকে তখন পঞ্জরের উত্থান এবং তল- 
পেটের স্কীতি সমান অন্থপাতে চলে; কিন্তু শ্বাসন্ত্র দোষযুক্ত বা 
দুর্বল হইলে বক্ষ-স্থল বা তলপেট অধিক ফুলিয়া উঠে। সেইজন্য তখন 
স্বাসও ছুই প্রকার হয়। তন্মধ্যে একটিকে বুকের শ্বাস এবং অপরটিকে 
তলপেটের শ্বাস বলা হয়। জর! বা ব্যাধির জন্য যখন বক্ষঃস্থল তুর্বল 
হইয়া যায় তখন তলপেটের শ্বাস অধিক চলে। প্যান্ট বা ধুতি প্রভৃতি 
পোষাক পরিচ্ছদ্দ কোমরে দৃঢ়র্ূপে পরার জন্য অনেকের তলপেটের 
প্রসারণ বাধিত হয়। তাহাদের বুকের নিঃশ্বাস বেশী চলে। যখন 
বুক নামিয়া যায় এবং ফুস্ফুসের বায়ুচাপ বাহিরের বায়ুচাপ অপেক্ষা 
অধিকতর হয় তখন ফুম্ফুসের বায়ু বহিষ্কৃত হয়। ইহাকে প্রশ্বাস 
বলে। ইহাই প্রশ্বাসের বৈজ্ঞানিক সংজ্ঞা । প্রশ্বাসের পরে বাহিরের 
ও ভিতরের বায়ুচাপ সমান হওয়ায় স্বাসক্রিয়। ক্ষণ কাল বন্ধ থাকে। 


প্রাণায়ামে শ্বাপতত্ ৩১ 


স্বাভাবিক অবস্থায় প্রত্যেক মিনিটে শ্বাসগতি চৌদ্দ হইতে কুড়ি 
বার হয়। 

যে বায়ু আমরা গ্রহণ করি তাহার পরিমাণ নিংশ্বাসের গভীরতার 
উপর নির্ভর করে। স্বাভাবিক সাধারণ নিঃশ্বাসে ৫০০ সি. সি. অথব। 
কিঞ্চিদিধিক ৩০ বর্গ ইঞ্চি বায়ু গৃহীত হয়। প্রত্যেক প্রস্থান দ্বারাও 
উক্ত পরিমাণ বায়ু ফুসফুস হইতে বাহিরে যায়। স্থতরাং সাধারণতঃ 
৩০ ঘন ইঞ্চি পরিমিত বায়ু যাতায়াত করে। ইহাকে প্রবাহী বায়ু 
€(098] ৪1) বলে। কিন্তু নিঃশ্বাস গভীরতর হইলে অধিকতর 
পরিমাণে বায়ু গৃহীত হয়। পরীক্ষা দ্বারা স্থিরীকৃত হইয়াছে যে বয়স্ক 
ব্যক্তি গভীরতম নিঃশ্বাসে ১৬০০ সি,সি, অতিরিক্ত বায়ু গ্রহণ করিতে 
পারেন । খুব জোরে প্রশ্বাস ত্যাগ করিল বয়স্ক ব্যক্তি ১৬০০সি. সি. 
(০. ০.) অতিরিক্ত বায়ু ত্যাগ করেন। কিন্তু গভীরতম প্রশ্বাস 
দ্বারাও বাযুকোবগুলি একেবারে বায়ুশুন্ত হয় না। ফুস্ফুস্রে মধ্যে 
সর্বদা ১৬০০ সি. সি.বা ২০০ ঘ্বন ইঞ্চি বায়ু জমা থাকে । ইহাকে 
স্থায়ী বায়ুবলে। ফুসফুসে কখনও ১০* ঘন ইঞ্চির কম বায়ু থাকে 
না। গভীর নিশ্বাসের পরে খুব জোর প্রশ্বাস ছাড়িলে প্রবাহী বায়ু 
৫০০ নি. সি. এবং অতিরিক্ত বায়ু ১৬০০ সি. সি, অবশিষ্ট বায়ু ১৬০* 
সি. সি. মোট ৩৭০০ সি. সি. বায়ু পরিত্যক্ত হয়। এই বায়ুর 
দ্বারাই শ্বাসশক্তি পরিমিত হয়। ইহাকে প্রাণশক্তি বল! যাইতে 
পারে। ইহার সহিত ১৬০০ সি. সি. স্থায়ী বায়ু যোগ করিলে মোট 
৫৩০০ সি. সি. হয়। ইহাই ফুস্ফুসের সাধারণ সামর্থ্য । প্রত্যেক 
ব্যক্তির ওজন ও উচ্চত। অনুসারে শ্বাস-শক্তি এবং ফুসফুসের সামর্থ্য 
পরিগণিত হয়। 


৩২ যৌগিক ব্যায়াম 


আমরা যে বায়ু গ্রহণ করি উহার ১০০ ভাগের ৭৯ ভাগ 
নাইট্রোজেন ও ২৭৯৬ ভাগ অক্সিজেন এবং "০৪ ভাগ কার্বন ভাই- 
অক্সাইড । আমরা যে বায়ু ত্যাগ করি তাহার ১০ ভাগের মধ্যে 
৭৯ ভাগ নাইট্রোজেন, ১৬০২ ভাগ অক্সিজেন এবং ৪৩৮ ভাগ কার্বন 
ডাই-অক্সাইড থাকে । ইহা৷ হইতে দেখা যায়। প্রশ্বাস বায়ুতে 
৪'৯৪ অংশ অক্সিজেন কমিয়াছে এবং ৪৩৪ অংশ কর্ধন ডাই-অক্সাইড 
বাড়িয়াছে। যেটুকু অক্চিজেন কমিয়াছে তাহ! রক্তে মিশ্রিত 
এবং যেটুকু কাবন ডাই-অক্সাইড বাড়িয়াছে তাহ রক্ত কর্তৃক 
পরিত্যক্ত হইয়াছে । উপরোক্ত গণন। হইতে জান! যায়, যে অক্সিজেন 
গৃহীত হয় তাহার পরিমান পরিত্যক্ত কার্বন ভাই-অক্সাইভ অপেক্ষ। 
৬০ অধিক। এইটুকু অক্সিজেন কার্বন ভাই-অক্সাইভ স্থজনে এবং 
অন্যান্ত কার্যে ব্যয়িত। দেহে প্রবহমান রক্ত অক্সিজেন গ্রহণ এবং 
কাবন ডাই-অক্সাইড ত্যাগ করে কেন ? ইহার উত্তর জানিতে হইলে 
দেহতত্ব সম্বন্ধে কিঞ্চিৎ আলোচনা আবশ্যক । 

মানব দেহ সর্বদা ক্রিয়াশীল। বাহাতঃ বিশ্রামকালেও £ইহারা 
ক্রিয়। বধ হয় না | রক্তবাহী যন্ত্র, শ্বাসযন্ত্র এবং পরিপাক যন্ত্রাদিরা 
বিশ্রাম কখনে। ঘটে না । তাহার! অবিরাম কাধ্যরত থাকে । এমন। 
কি, সুযুপ্তিকালেও তাহাদের বিশ্রাম হয় না। অবিরাম কর্মতৎপরতা' 
হেতু তন্তসমূহের যে ক্ষয় হয় তাহ। পরিপৃরণ এবং অসার পদার্থ দেহ 
হইতে অপসারণ নিমিত্ত পুষ্টি আবশ্তক। এই পুণ্টি শুধু খাদ্য ও. 
পানীয় হইতে গৃহীত হয় না, নিশ্বসিত বায়ুর অক্সিজেন হইতেও হয়। 
অক্সিজেন প্রধানতম পুষ্টিকর পদার্থ। কয়েক মূহুর্তও আমরা 
অক্সিজেন ব্যতীত বাঁচিতে পারি না। সেইজন্য দেহের রক" ফুসফুসো 


প্রাণীয়ামে শ্বাসতত্ব ৩৩ 


আসিয়া নিশ্বসিত বায়ু হইতে অক্সিজেন গ্রহণ ও কার্বন ভাই 
অক্সাইড ত্যাগ করে। কার্বন ডাই-অক্সাইড বিষাক্ত ও দূষিত বায়ু। 
ইহ দেহমধ্যে অধিক ক্ষণ থাকিলে মাথাধরা, মাথাঘোরা, গ। বমি 
বমি কর প্রভৃতি উপসর্গ দেখ! দেয়। এমন কি, ইহার আধিক্য 
হইলে মৃত্যু পর্য্যস্ত ঘটিতে পারে। কার্ধন ডাই-অক্সাইডের সংযোগে 
ধমনীপ্রবাহী রক্ত উজ্জ্বল লাল হয়। ইহ1 সহজে পরীক্ষা করিয়াও 
দেখ যায়। 

দূষিত বায়ুমাত্রই স্বাস্থের পক্ষে অত্যন্ত অপকারী। দৃষিত বায়ু 
সেবনে সদ, কাশি, হাপানী, ইনক্লুয়েঞ্জা, নিউমোনিয়া প্রভৃতি রোগ 
জন্মে। অক্সিজেন ব্যতীত আগুন জ্বলিতে পারে না। একটি বড় 
কাচের পাত্রে একটি জ্লম্ত বাতি রাখিয়া উহার মুখে ঢাকা দিলে 
কিছুক্ষণ পরে বাতিটি নিভিয়। যায়। পাত্রমধ্যে অক্িজেনের পরিমাণ 
হাস এবং কার্নিক এসিডের পরিমাণ বৃদ্ধি হওয়ায় বাতি জ্বলিতে 
পারেন। সেইরূপ দেহপাজ্রে অক্সিজেন কমিলে ও কাবনিক এসিড 
বাড়িলে জীবদ-প্রদীপ নিভিয়া যায়। রক্তে কার্বন” ডাই-অক্সাইডের 
পরিমাণ বাড়িলে শ্বাসগতি দ্রুততর এবং অক্সিজেনের মাত্র। বাড়িলে 
শ্বাসগতি ধীরতর হয়। অক্সিজেন ব্যতীত মানুষের পক্ষে জীবনধারণ 
অসম্ভব। অক্সিজ্েন-প্রাচুর্ধা দ্বারাই স্বাস্থ্য রক্ষিত ও আয়ু বধিত হয়। 

শারীর বিজ্ঞানের আলোকে প্রাণায়াম নিঃশ্বাস ব্যায়াম মাত্র এবং 
ইহার উদ্দেশ্য শ্বাসগতির নিয়ন্ত্রণ (15505180101, ০£ 0062805 )। 
অধিক সংখ্যক শরীরতত্ববিদগণ কয়েক দশক ব্যাপী গভীর গবেষণার 
ফলে এই সিষ্ধাস্তে উপনীত হইয়াছেন যে, বায়ুকোষস্থ বায়ুতে 
€ 810121: ৪17) শতকরা যে পরিমাণ কার্বন ডাই-অক্সাইড 
(০০৪) থাকে তাহার দ্বারাই শ্বাসগতি নিয়ন্ত্রিত হয়। কিন্ত 
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প্রকৃত পক্ষে কার্ধন ডাই-অক্সাইডের চাপের (70:555016 ) 
দ্বারাই উক্ত নিয়ন্ত্রণ ঘটে, উহার পরিমাণের দ্বারা নহে । এই অধ্যায়ে 
বায়ুচাপের অর্থেই বায়ুর পরিমাণ উল্লিখিত । শ্বাসের কার্ধ্য রক্ত 
হইতে কার্বন ডাই-অক্সাইড অপসারণ এবং নিশ্বসিত বায়ু হইতে 
অক্সিজেন গ্রহণপূর্বক উহ রক্তে সংমিশ্রণ। যে সকল পাশ্চাত্য 
বৈজ্ঞানিক শ্বাসতত্বের গবেষণা করিয়াছেন, তাহাদের মধ্যে হাল্ডেন ও 
প্রিস্টলীর নাম সর্বাগ্রে উল্লেখযোগ্য । বায়ুকোষস্থ বায়ুতে কার্বন ভাই- 
অক্সাইডের পরিমাণ কত--এই সম্বন্ধে উক্ত বৈজ্ঞানিক্য় যে সকল 
গরীক্ষা করিয়াছেন তাহ! ডবলিউ. ডি. হ্যালিবার্টন ( ৬/. 1. 
[79111001001 ) তাহার শরীর-তত্ব সহ্বন্ধীয় গ্রন্থে ( 7550 0:01 
০: 71155191985. ) বিস্তৃত ভাবে আলোচন। করিয়াছেন । হাল্ডেন 
স্বীয় শরীরে অনেক পরীক্ষা করিয়া দেখিলেন নিশ্বসিত বায়ুতে 
শতকরা ৫৫৪ অংশ কার্বন ডাই-অক্সাইড এবং প্রশ্বসিত বায়ুতে 
শতকর। ৫৭২ অংশ কার্বন ডাই-অক্সাইড আছে। প্রিষ্টলীর 
উপর সদৃশ পরীক্ষী দ্বারা তিনি দেখিলেন প্রি্টলীর নিশ্বাসে 
গু প্রশ্বাসে যথাক্রমে শতকরা ৬১৭ এবং ৬৩৯ অংশ কাবন ডাই- 
অল্লাইড আছে। গড়ে হালডেন ও প্রিষ্টলীর বায়ুতে যথাক্রমে ৫৬৩ 
এবং ৬২৮ কার্বন ডাই-অক্সাইড পাওয়। গেল । যখন উভয়ে বিশ্রাম- 
রত ছিলেন এবং তাহাদের শ্বাসগতি স্বাভাবিক ছিল তখনই এই সকল 
পরীক্ষা হয়। 

উল্লিখিত বৈজ্ঞানিকঘ্বয় ন্ুদীর্ঘ গবেষণার ফলে এই চাঁরিটি 
সিদ্ধান্তে উপনীত হইয়াছেন ।--৫১) স্বাভাবিক শ্বাসকালে নিশ্বাসের 
শেষে ৮০০ সি. সি. বাষু ত্যাগ করিবার পর যে বায়ু ছাড়া হয় 
তাহাই নির্ভরযোগ্য বায়ুকোবস্থ বায়ু। (২) বায়ুকোষের নিশ্বসিত ও 
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প্রশ্থসিত বায়ুর ছুইটী নমুনা লইলে নিশ্বীসের নমুনা অপেক্ষা 
প্রশ্বাসের নমুনায় কার্বন ডাই- অক্সাইডের পরিমাণ অধিকতর থাকে। 
(৩) বায়ুকোষস্থ বায়ুর-উৎপাদন সর্বত্র সমান। ন্ৃতরাং বায়ুকোষের 
তলদেশ এবং মধ্যদেশের বাযুতে কারন ডাই-অক্সাইডের পরিমাণ 
সমান থাকে । (৪) স্বাভাবিক অবস্থায় মানুষের শ্বাসগতি বায়ুকোষস্থ 
কার্বন ডাই-অক্লাইডের পরিমাণ দ্বার! নিয়ন্ত্রিত হয়। বায়ুকোষে কার্বন 
ডাই-অক্সাইডের পরিমাণ অত্যল্প বৃদ্ধি বা হাঁস পাইলে শ্বীসগতির 
বেগ অতিশয় বাড়ে ব কমে । হাল.ডেন বলেন যে, বায়ুকোষে কার্বন 
ডাই-অক্সাইডের মাত্রা শতকরা '*১ বাড়িলে বা কমিলে শ্বাসগর্তি 
অত্যন্ত প্রভাবিত হয়। কার্বন ভাই-অক্সাইডের প্রতি বায়ুকোষসমূহের 
অদ্ভূত স্পর্শকাতরতা৷ উর্ধমুখে এবং নিয়্মুখে এই ভাবে স্থিরীকৃত। 
বাযুকোষে কার্বন ভাই-অক্সাইডের মাত্রা শতকর৷ "*১ বাড়িলে বা 
কমিলে বায়ু কোষের বায়ুর গতি শতকর। পাঁচ গুণ বাড়ে ব৷ 
কমে) অর্থাৎ ফুসফুসে প্রত্যেক মিনিটে প্রায় ৪০* সি. সি. বায়ু 
বাড়ে বা কমে। 

বোম্বাই নগরীর স্বামী কুবলয়ানন্দ প্রাণায়াম সম্বন্ধে যে সকল 
বৈজ্ঞানিক গবেষণ। করিয়াছেন তাহ অনেকাংশে হাল ডেনের সিদ্ধান্ত 
হইতে পৃথক। তিনি চারজন স্বাস্থ্যবান ব্যক্তির উপর আট বার 
পরীক্ষা করিয়। দেখিয়াছেন যে, হাল ডেনের সিদ্ধান্ত সবাংশে সত্য 
নহে। হালডেনের মতে প্রস্বাসকালে কার্বন ভাই-অক্সাইডের মাত্রা 
বায়ুকোষে বৃদ্ধি পায় এবং বিশ্রাম সময়ে প্রতি সেকেও্ডে উক্ত বৃদ্ধির 
হার "১ মাত্র । স্বামী কুবলয়ানন্দ গবেষণার ফলে এই সিদ্ধান্তে 
উপনীত হইয়াছেন যে, বায়ুকোষের তলদেশ অপেক্ষা মধ্যদেশে 
কার্বন ডাই-অক্সাইডের মাত্রা অধিকতর। উক্ত গবেষণায় চারজন 


৩৬ যৌগিক ব্যায়াম 


বাক্তি সাত সেকেণ্ডে যে প্রশ্বাস ত্যাগ করে তাহার নমুনা গৃহীত হয়। 
প্রথম পাচ সেকেণ্ডে ৪০* হইতে ৫০০ সি. সি বায়ু ব্যতীত অবশিষ্ট 
বায়ু বহির্গত হয়। ষষ্ঠ সেকে্ডে ২০* হইতে ২৪* লি. সি বায়ু নির্গত 
হয় এবং অবশিষ্ট বায়ু সপ্তম সেকেণ্ডে নিঃশেষে বহির হয়। উভয় 
নষুনা রবারের নলে রাখা হইল। ষষ্ঠ ও সপ্তম সেকেণ্ডের নমুনাছয়ে 
বথাক্রমে বায়ুকোষের মধ্য দেশের এবং তলদেশের বায়ু ছিল। উভয় 
নমুনা পরীক্ষা করিয়া দেখা গেল, মধ্যদেশের বায়ুতে অধিকতর 
মাত্রায় কার্বন ডাই-অক্সাইড আছে। সুতরাং বায়ুকোষের বায়ুর 
উপাদান সর্বত্র সমান-_হালডেনের এই সিদ্ধান্ত সত্য নহে । 

হালডেনের মতে নিঃশ্বাস বায়ুর নমূনণায় প্রশ্বাস বায়ুর নমুনা 
অপেক্ষ। কাবন ডাই-অক্সাইডের মাত্রা অল্পতর । স্বামী কুবলয়ানন্দ 
এই সম্বন্ধে ছয়টি পরীক্ষা করিয়াছেন। তন্মধ্যে নিষ্োক্তটি ব্যতীত 
অন্য পাঁচটিতে যে ফল পাওয়া গেল তাহ! হালডেনের সিদ্ধন্তের 
বিপরীত । স্বামী কুবলয়ানন্দের নিদ্ধান্ত এই যে, গভীরতম প্রশ্বাসের 
পরে গভীরতম নিংশ্বাম হইতে যে বায়ুকোষস্থ ধায়ু সংগৃহীত হয় 
তাহাতে কার্বন ডাই-অক্সাইডের মাত্রা! অল্পতর এবং গভীরতর 
নিশ্বাসের অস্তে গভীরতম প্রশ্বাস হইতে সমস্ত প্রশ্থসিত বায়ুতে কার্বন 
ডাই-অক্সাইডের মাত্রা অধিকতর । স্বামী কুবলয়ানন্দ যে আটটি 
পরীক্ষা করিয়াছেন তাহার বিস্তৃত বিররণ পাঠ করিলে প্রাণায়াম 
সম্বদ্ধে অনেক অভিনব তথ্য অবগত হওয়া যায়। তাহার গবেষণ। 
যোগ-দ্গতে যুগাস্তর আনিয়াছে । আসন ও প্রাণায়ামের বৈজ্ঞানিক 
ব্যাখ্যা একমাত্র তাহার গবেষণায় পাওয়া যায় । 

শ্বাসগতির দ্বার দেহস্থ প্রাণার্দি দশ বায়ুর ক্রিয়। পরিচালিত 
হয়। দেহে ষে দশটি বায়ু আছে তাহাদের নাম--প্রাণ, অপান, সমান, 
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উদ্দান ও ব্যান এবং নাগ, কুর্ম, কৃকর, দেবদত্ত ও ধনপ্য়। এই দশ 
বায়ুর মধ্যে প্রথম পাঁচটি প্রধান । প্রধান পাচটির মধ্যে আবার 
প্রাণ ও অপাণ প্রধান। এতছৃভয়ের মধ্যে প্রাণই জ্যোষ্ঠ। কারণ 
ইহাই জীবাত্মাকে ধারণ করে। দশটা প্রধান নাড়ীতে দশটা বায়ু 
প্রবাহিত হয়। ত্রিশিখী ব্রাহ্গণ উপনিষদ অনুসারে মুখ ও 
নাসিকার মধ্যস্থল, হৃদয় নাভিমণ্ডল ও পদাঙ্গু্টদ্বয় প্রাণবায়ুর স্থান। 
মপান বায়ুর স্থান মলদ্বার, উপস্থ, উরুদয়ও জানুদ্বয়। ইহার দ্বার! 
মলমৃত্র ও বায়ু নিঃস্থত হয়॥। সমান বায়ু সর্বগাত্রে পরিব্যাপ্ত। 
উদান বায়ু পদদ্বয় ও হস্তদ্বয়ের সন্ধিস্থল সমূহে অবস্থিত । ব্যান বায়ুর 
স্থান কর্ণদ্য়, উরুদ্বয়, স্বন্ধদ্বয়, গলদেশ এবং গোড়ালী প্রভৃতি । 
নাগাদি পঞ্চ বায়ু ত্বক ও অস্থি প্রভৃতিতে প্রবাহিত । প্রাণাদি বায়ুর 
বর্ণশাও যোগ্ুশাস্ত্রে উল্লিখিত আছে । 

প্রাণবায়ুর প্রধান কার্য নিংশ্বাস ও প্রশ্বাস অন্যান্য বায়ুর ক্রিয়াও 
প্রাণবায়ুর দ্বারাই পরিচালিত। মুতরাং শ্বাসগ্রতির দ্বার দেহের 
সমস্ত ক্রিরা চলিতেছে । চৈনিক খষি লাউৎজে বলিয়াছেন, আমার 
শ্বাস ক্রিয়! পায়ের নখ হইতে মাথার চুল পর্য্যন্ত চলে । এই সারগর্ড 
বাক্যের প্রকৃত তাৎপধ্য, শ্বাসই দেহের সর্ব প্রকার ক্রিয়া 
নিয়ন্ত্রিত করিতেছে । প্রাণায়ামের দ্বার! শ্বাসগতি নিয়মিত, সুদীর্ঘ, 
স্থগভীর ও সংবধিত হয়। ইহার ফলে দেহ নীরোগ ও সবল থাকে। 
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আসন আয়ত্ত হইলে প্রাণায়মি অভ্যাস করিতে হয়। বিশেষতঃ 
ছুই একটি ধ্যানাসনে ঘন্টাধিক কাল আরামদায়ক উপবেশনে অভ্যস্ত 
হইবার পর প্রাণায়াম আরম্ভ কর উচিত । আসনাভ্যাসে অগ্রসর 
ন। হইয়া প্রাণায়াম করিলে সুফল লাভ স্ত্দূরপরাহত । 

প্রাণায়ামের অর্থ কি? প্রাণায়ামের শব্খগত অর্থ শ্বাসগতির ক্ষণিক 
বিরাম। প্রাণ এবং আয়ীম এই ছুই শবের সংযোগে প্রাণায়াম 
শব্দ নিষ্পন। প্রাণ _ শ্বাস এবং আয়াম বিরাম ॥ পরবর্তী যৌগিক 
সাহিত্যে প্রাণায়ামের অর্থ কুম্তক ধর! হইয়াছে । ইহ। প্রনিধানযোগ্য 
যে, ভগবান পতঞ্চলি পৃরক, কুম্তক বা রেচক শব তাহার যোগ- 
স্ত্রের কোথাও ব্যবহার করেন নাই । অবশ্য তিনি এই ক্রিয়াত্রয়ের 
পরোক্ষ উল্লেখ করিয়াছেন। তাহার প্রাচীনতম ভাষ্যকার ব্যাসদেব, 
ঘিনি প্রথম শতাব্দীতে আবিভূতি হইয়াছিলেন, স্ুত্রকারের ন্যায় 
উপরোক্ত শব্দত্রয় ব্যবহার করেন নাই । ইহাতে নিঃসন্দেহে প্রমাণিত 
হয়যে এই সকল শব্দ পরবর্তী যুগে আবিষ্কৃত। আধুনিক যোগ 
সাহিত্যে প্রাণ ব৷ প্রাণায়াম স্ুল্ম শক্তি অর্থে ব্যবহৃত; কিন্তু পতঞ্জলির 
যোগন্ত্রে উক্ত অর্থ অভিপ্রেত নয়। যোগস্থত্রে প্রাণ শব একবার 
এবং প্রাণায়াম শব্দ ছুই বার মাত্র পাওয়া যায়। এই তিন স্থলেই 
শব্যোজন। এত পরিষ্কার যে কষ্ট কল্পন! দ্বার।ও প্রাণ শব্জের অর্থ শ্বাস 
ব্যতীত অন্য কিছু গ্রহণ সম্ভব নয়। ব্যাসপ্রমুখ ভাষ্য কারগণও 
পতগ্জলির মতান্তুবন্তণ । 

যোগন্থত্রের প্রথম পাদের ৪ স্বৃত্রটি এই --“প্রচ্ছর্দনবিধারণাভ্যাং 
ব। প্রাণস্য 1৮ প্রাণের (শ্বাসের) প্রচ্ছর্দন (রেচক) ও বিধারণ 
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(কুম্তক) দ্বার মন£সংযম সম্ভব । ব্যাসা্দি ভাষ্তকার উদ্ধত স্বত্রের 
ভাসতে বলিয়াছেন, প্রাণ - কোষ্ঠয়োঃ বায়ু অর্থাৎ ফুস্ফুসের বায়ু । 
সুতরাং স্থৃত্র ও ভাষ্যকার উভয়ে একমত যে, প্রাণ শব্দের অর্থ শ্বাস- 
বাযু। যোগস্থত্রের দ্বিতীয় পাদের ২৯ স্ুত্রটা এই--“যমনিয়মাসন- 
প্রাণায়ামপ্রত্যাহার ধারণাধ্যানসমান্বয়ঃ অষ্টাবঙ্গানি যোগস্ত ৮” অর্থাৎ 
যোগের অষ্ট অঙ্গ-_যম, নিয়ম আসন, প্রাণায়াম, প্রত্যাহার, ধারণা, 
ধ্যান ও সমাধি। এই স্ত্রে প্রাণায়াম যোগের চতুর্থ অজরুপে 
নির্দিষ্ট । যোগস্থত্রের দ্বিতীয় পাঁদের ৪৯ স্ুত্রটি এই--“তন্মিন সতি 
শ্বাস- প্রশ্বাসয়ো গতিবিচ্ছেদঃ প্রাণায়ামঃ।৮ ইহার অর্থ নিঃশ্বাস (ষে 
বায়ু- পুরক দ্বারা ফুসফুসে গৃহীত হয় ) এবং প্রশ্বাসের (যে বায়ু রেচক 
দ্বার পরিত্যক্ত হয় ) সরল গতির বিচ্ছেদ (বিরাম ) কে প্রাণায়া্ 
বলে। হঠুযোগের শান্ত্রকারগণ তখনই প্রাণের অর্থ স্ুক্স শক্তি 


ধরিয়াছেন যখন তাহার? প্রাণায়াম অভ্যাস দ্বার! জাগ্রত কুগুলিনী 
শক্তির কথা উল্লেখ করিয়াছেন। তাহার! শুধু প্রাণায়ামের উক্ত অর্থ 


ধরেন নাই সেইজন্য স্বামী কুবলয়ানন্দজীর মতে প্রাণায়ামের অর্থ 
শ্বাসগতির বিরাম । 
যোগশান্ত্রে প্রাণায়ামের এই সংজ্ঞাটাও পাওয়। যায়-_“প্রাণাপান 
সমাযোগঃ প্রাণায়াম ইতীরিতঃ 1” ইহার অর্থ, প্রাণ এবং অপান 
বায়ুর সংযোগকে প্রাণায়াম বলে। শঙ্করাচার্য শ্বেতাশ্বেতর উপনিষদের 
(২৭) ভাষ্য প্রাণায়ামের মাহাত্ম্য এই ভাবে কীর্তন করিয়াছেন ।-- 
প্রাণায়াম-বিশুদ্ধাতঝআ। যম্মাৎ পশ্যতি ততপরম্‌। 
তন্মাৎ নাতপরং কিঞ্চিৎ প্রাণায়ামাৎ ইতি শ্রুতি ॥ 
অন্থবাদ--যেহেতু প্রাণায়াম অভ্যাস দ্বার চিত্ত শুদ্ধ হইলে 
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আত্মদর্শন হয় সেইহেতু বেদান্থুসারে প্রাণায়াম অপেক্ষা উৎকৃষ্টতর 
সাধন আর কিছুই নাই । 
শিব সংহিতায় (৩1৬১ ) প্রাণায়ামের শ্রেষ্ঠত্ব এইরূপে বন্দিত।-_ 
প্রাণায়ামেণ ষোগীন্দ্রো৷ লব্বৈশ্বাষ্ট্যকানি বৈ। 
পাপপুণ্যোদধিং তীন্বী ভ্রেলোক্যচরতামিয়াৎ ॥ 


অন্ুবাদ--যোগীবর প্রাণায়াম সাধনের দ্বারা অণিম1-লঘিমাদি 
অষ্ট প্রকার এই্বর্য লাভাস্তে পাপ ও পুণ্যের সাগর অতিক্রম পূর্বক 
ত্রিভুবনে ন্বচ্ছন্দে বিচরণ করেন । 

পতঞগ্জলির মতে প্রাণায়াম চারিপ্রকার এবং বিরামের প্রকৃতি 
অন্রুসারে উক্ত প্রকারভেদ স্বীকৃত । গভীরপ্রশ্বাসের পর বিরাম প্রথম 
প্রকার। দ্বিতীয় প্রকারে গভীর নিঃশ্বাসের পর বিরাম লইতে হয়। 
প্রথম ও দ্বিতীয় প্রকারে সযত্বে যথাক্রমে বাহিরে ও ভিতরে বায়ু 
ধারণ কর। আবশ্যক; কিন্তু তৃতীয় ও চতুর্থ প্রকারে বায়ুনিরোধের জন্া 
বিশেষ প্রযত্ব করিতে হয় না। তৃতীয় প্রকারে শ্বাসগাতি যে কোন 
সময়, সাধকের ইচ্ছামত হঠাৎ রুদ্ধ হয়। ইহাতে বিরাম দীর্ঘ হইবে, 
কিন্তু দৈহিক আয়াস থাকিবে ন|। চতুর্থ প্রকারে অনেক বার নিঃশ্বাস 
গ্রহণ ও প্রশ্বাস ত্যাগের পর বিরাম লইতে হয়। প্রযত্ব-রাহিত্যই 
তৃতীয়ও চতুর্থ প্রকার প্রাণায়ামের বিশেষত্ব । 


পরবর্তী যৌগিক সাহিত্যের ভাষায় প্রথম প্রকার প্রাণায়ামের নাম 
বাহ্য কুস্তক, দ্বিতীয় প্রকারের নাম আভ্যন্তর কুস্তক এবং তৃতীয় ও 
চতুর্থ প্রকারের নাম কেবল কুস্তক। প্রাণায়ামের তিনটি অংশ-_ 
রেচক, পুরক, ও কুস্তক। অমৃতনাদ উপনিষদের দ্বাদশ শ্লোকে পুরক 
গ্রই ভাবে বর্ণিত ।--- 
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বক্তে ণোৎপলনালেন তোয়মাকধয়েৎ নরঃ। 
এবং বাযুগ্রহীতব্য পুরকস্তেতি লক্ষণম্‌ ॥ 
অন্ুবাদ--পদ্মনালের দ্বার মুখে যেমন জল টানিয়া লওয়া যায় 
সেইরূপ ধীরে ধীরে নাসিকায় বায়ু আকর্ণকেই পূরক বলে । 
অস্বতনাদ উপনিষদের ১১ শ্লোকে রেচক এইভাবে ব্যাখ্যাত।-- 


উৎক্ষিপ্য বায়ুমাকাশে শুন্তং কৃত্বা নিরাত্মকম্। 
শৃন্যভাবে নিঁযুজীয়াৎ রেচকস্তেতি লক্ষণম্‌ ॥ 


অন্থবাদ-_ বহিরাকাশে বায়ু উৎসর্জন দ্বারা ফুম্ফুসকে বায়ুশূন্ত 
করিয়। শুহ্তভাবে অবস্থানকেই রেচকের লক্ষণ বলে। 


উক্ত উপনিষদের ১৫ শ্লোকে কুস্তকের নিম্নোক্ত সংজ্ঞা দৃষ্ট 
হয় 1 
নোতশ্বসেৎ ন চ নিশ্বসেৎ নৈব গাত্রাণি চালয়েৎ। 
এবং ভাবং নিষুপ্ধীয়াৎ কুনস্তকন্তেতি লক্ষণম্‌ ॥ 
অনুবাদ নিঃশ্বাস গ্রহণ বা ত্যাগ করিবে ন। ; অথব। গাব্রচালন 
করিবে না। এই ভাবে অচল অবস্থানই কুন্তকের লক্ষণ । 
কেবল কুস্তক স্তম্তবৃত্তি প্রাণায়াম নামে অভিহিত । যোগশাস্ত্রে 
কেবল কুস্তকের এই বর্ণন! পাওয়া যায় ।-_ 
রেচকং পুরকং ত্যক্তা স্থখং যত বায়ুধারণম্‌। 
প্রাণায়ামোহয়মিত্যুক্তং স বৈ কেবল কুস্তকঃ ॥ 
অন্বাদ--রেচক ও পুরক ত্যাগ করিয়া স্থখে যে বায়ুধারণ হয় 
সেই প্রাণায়ামকে কেবল কুম্তক বলে । 
কিছুক্ষণ নিয়মিত ভাবে নিঃম্বীসগ্রহণ ও প্রশ্বাসত্যাগ করিবার পর 
যে কোন. সময় সুবিধামত বায়ুবোধ করিলে কেবল কুস্তক হয়। 
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ইহাতে রেচক আট বার এবং পুরকে চার এবং কুস্তকে ষোল বার 
মনে মনে ও জপ করিতে হয়। বশিষ্ঠ সংহিতায় কেবল কুস্তকের 
কল্প এই ভাবে বণিত।-- 
কেবলে কুম্তক সিদ্ধে রেচপুরক-বজিতে। 
ন তস্য ছলভং কিঞ্চিৎ ত্রিষু লোকেধু বিদ্চতে ॥ 
অন্নবাদ-_রেচকবজিত ও পুরকরহিত কেবল কুস্তক অভ্যাসে 
যিনি সিদ্ধ হন ত্রিভুবনে তাহার কিছুই ছুলভ থাকে না । 


শিবসংহিতায় (৩1৬২) উক্ত কুস্তক সম্বন্ধে এইটি শ্লোক 
আছে। 


ততোহভ্যাস ক্রমেণৈব ঘটিকাত্রিতয়ং ভবেৎ। 
যেন স্তাৎ সকল সিদ্ধিধোগিনঃ স্বেপ্সিতা প্রুবম্‌ ॥ 


অন্ুবাদ--উপরোক্ত প্রকারে কেবল কুস্তক অভ্যাসের ফলে তিন 
ঘটিক। ( সওয়া! ঘণ্টা ) পর্য্যন্ত বায়ুরোধ করা যায়। ইহার দ্বারা 
যোগী নিশ্চিতই সকল সিদ্ধি প্রাপ্ত হন। 


“হঠযোগ প্রদীপিকা, হঠযোগের সর্বাপেক্ষা প্রামাণ্য পুস্তক। 
উহার রচয়িতা স্বাত্মারাম স্ৃপী আট প্রকার কুন্তক উল্লেখ করিয়াছেন। 
তাহার মতে প্রাণায়ামের অন্য নাম কুন্তক। আশ্চর্য্যের বিষয় এই হে 
প্রাণামামের প্রকারভেদ বিষয়ে পতঞ্জলির অভিমত তিনি গ্রহ” 
করেন নাই। পতঞ্জলির মতে কুস্তকের প্রকৃতি অন্থুসারে প্রাণয়ামে: 
প্রকার ভিন্ন হয়। কিন্তু স্বাআ্বীরাম সুরী নিঃশ্বাস ও প্রশ্বাস প্রভৃতি 
ভেদে কুস্তক-ভেদ স্বীকার করিয়াছেন। সেইজন্য ততপ্রদশিত আট 
প্রকার কুস্তকের অভ্যাস কৌশল অভিন্ন ; কিন্ত প্রত্যেক প্রকারে 
রেচক ও পূরকের পার্থক্য দৃষ্ট হয়। 
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স্বাত্ারাম সথরীর মতে আট প্রকার প্রাণায়ামের নাম--সুর্য্ভেদন, 
উজ্জীয়ী, সীৎকারী, শ্রীতলী, ভন্ত্রিকা, ভ্রামরী, মৃচ্ছ। এরং প্লাবিনী। 
উজ্জায়ী ও ভন্ত্রিকা প্রাণায়াম পরে বিশদভাবে পৃথক্‌ পৃথক্‌ অধ্যায়ে 
বণিত হইবে । স্ূ্ধ্যভেদন প্রাণায়াম এই ভাবে করিতে হয়-_পদ্মাসনে 
বাসিদ্ধাসনে বা স্বস্তিকাঁসনে বসিয়া সমকায়শীরোগ্রীব হইয়ভান নাক 
দিয়! বায়ু পুরক করুন এবং যতক্ষণ সম্ভব বায়ু কুস্তক করিয়। ধীরে 
ধীরে ভান নাক দিয়াই বায়ু রেচক করুন। প্রথমে দশ হইতে বিশ 
বার প্রত্যহ এইরূপ করিবেন এবং পরে ক্রমশঃ উহার সংখ্য। 
বাড়াইবেন। ইহার দ্বারা দেহে উত্তাপ বৃদ্ধি হয়। সুতরাং শীত ব! 
বর্ষ। খতুতে সূর্ধ্যতেদন প্রাণায়াম অভ্যাস কর] উচিত। ইহা দেহে 
পিত্ত বৃদ্ধি করে ; কিন্তু সর্ব প্রকার মাথার রোগ ও অন্যান্য রোগ 
আরোগ্য করে। 

সীৎকারী প্রাণায়াম এই ভাবে করিতে হয়। পূর্ববং কোন 
ধ্যানাসনে উপবেশন করিয়। ছুই দন্ত পংক্তির মধ্য দিয়! জিহ্বা বাড়াইয়া 
ওষ্ঠদ্বয়ে লাগান এবং ছপ্ধ পানের সময় ওষঘ্ধয় যেভাবে প্রসারিত 
করিতে হয় সেইভাবে করুন এবং নাসাদ্বয় বন্ধ করিয়! জিহ্বা ও 
ওষ্ঠদ্বয়ের সাহায্যে বায়ু তালে তালে পৃরক করুন এবং যতক্ষণ সম্ভব 
কৃস্তক করিয়। ধীরে ধীরে নাপাদ্য় দিয়া বায়ু রেচন করুন। কোন 
প্রকার পৈশিক সঙ্কোচন এই প্রাণায়ামে অনাবশ্তক। সীৎকারীর 
দ্বার দেহ শীতল হয় বলিয়া! ইহা' গ্রীন্ম খতুতে অভ্যাস করা উচিত। 
ইহ। জরাদিজ্রনিত সকন্প প্রকার তাপবৃদ্ধি রৌধ এবং নান। রোগ নাশ 
করে। পানাহারের লোলুপত নিব্রালুতা আলম্তাঁদি এই প্রাণায়াম 
অভ্যাসে অন্তহিত হয় । সকালে একশত বার এবং সন্ধ্যায় ৩৩ বার এই 
প্রাণায়াম তিন বৎসর পর্যন্ত করিলে জরা বাধিত ও যৌবন দীর্ঘ কাল 
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রক্ষিত হয়। যাহারা এই প্রাণায়াম নিয়মিত অভ্যাস করেন 
তাহাদের দেহে কোন প্রকার উগ্র বিষ অনিষ্টকর ক্রিয়া করিতে 
পারে নী। প্রবাদ আছে, কাকভূষণ্ডী উক্ত প্রাণায়ামে সিদ্ধ 
ছিল। 
ঘেরণ্ড সংহতায় ( ৫1৭২) শীতলী প্রাণায়ামের এইরূপ সংজ্ঞ। 

প্রদত্ত ।- 

জিহবয়া বায়ুমাকৃষ্য উদরে পৃরয়েৎ শনৈঃ। 

ক্ষণং চ কুস্তকং কৃত্ব। নাসাভ্যাম্‌ রেচয়েৎ পুনঃ ॥ 


অন্ুবাদ--কাকচঞ্চুবৎ জিহ্বাকে ওষ্ঠদ্বয়ের বাহিরে এক আঙ্গুল 
আনিয়া ও নাসাছয় বন্ধ করিয়া ধীরে ধারে জিহ্বার দ্বার বায়ু গ্রহণ- 
পৃধক উদরে প্রেরণ করুন এবং কিছুক্ষণ কুন্তকান্তে নাসাদ্বয় দ্বারা 
পুনরায় বায়ু রেচন করুন। রেচন কালে মুখ বদ্ধ থাকিবে এবং বায়ু 
গ্রহণান্তে ঢোক গিলিয়। বাধু উদরে টানিয়। লইবেন। প্রথমে রোজ 
দশ হইতে বিশ বার শীতলী প্রাণায়াম অভ্যাস করুন এবং পরে আধ 
ঘণ্টা পর্যন্ত অভ্যাস করিবেন। কেহ কেহ অন্ততঃ পাচ হইতে সাত 
মিনিট পধ্যন্ত প্রত্যহ তিন বার ইহা অভ্যাস কবেন। শীতলী 
প্রাণায়াম অভ্যাসে দেহ শীতল হয়। কফ প্রধান ব্যক্তির পক্ষে ইহ] 
অভ্যাস করা উচিত নয় । যখন আবহাওয়। ঠাণ্ডা থাকে তখন ইহ! 
অভ্যাস করিবেন না। ইহার ফলে দেহ কামদেবের মত সুণ্্রী হয়। 
শিবসংহিতায় (৩।৯০ ) শীতলীর সুফল এই ভাবে বর্নিত ।-_- 


অহনিশং পিবেং যোগা কীকচঞ্চয়া বিচক্ষণঃ। 
পিবে গ্রাণানিলং তস্য রোগানাং সংক্ষয়ো। ভবেং। 
হুরশ্রুতিঃ দূরদৃষ্টিঃ তথ স্তাৎ দর্শনং খলু ॥ 
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অন্ুবাদ--যে যোগী দিবারাত্রি কাকচঞ্চুর দ্বার প্রাণবায়ু পান 
করেন তাহার সর্বরোগ বিনষ্ট হয়। তাহার ছ্রদৃষ্টি এবং দূরশ্রুবণ 
শক্তিলাভ হয় এবং তাহার সুস্ক্ধ্র অনুভূতি জন্মে । 
মুচ্ছ। প্রাণায়াম যম্মুখী মুদ্রা নামেও অভিহিত । ইহ! এই ভাবে 
করিতে হয়। সিদ্ধাসনে বসিয়৷ জালম্ধর বন্ধ করিয়া ছুই নাক দিয়া 
বায়ু পুরণ করুন। তৎপরে অন্ুষ্ঠদ্বয় কর্ণদয়ের উপর, তর্জনীদয় 
চক্ষুৰয়ের উপর, মধ্যম। ও অনামিকা নাসাদ্বয়ের উপর এবং কনিষ্ঠাদ্বয় 
মুখের উপর রাখুন এবং ছয় সেকেগ্ড কুস্তক করুন। মধ্যমা ও 
অনীমিকা। অস্কুলিসমূহ শিথিল করিয়া ধীবে ধীরে উভয় নাস৷ দিয়া! 
বায়ু রেচন করুন। তখনও জালম্ধর বন্ধ থাকিবে । অন্ত প্রকারেও 
ূচ্ছ। প্রাণায়াম করা যায়। পূর্ববং একই আসনে বসিয়া মূল-বন্ধ ও 
জালন্ধর-বন্ধ যুগপৎ প্রথম হইতে শেষ পর্যন্ত রাখিবেন। তৎপরে বাম 
নাস! দ্বার পুরুক, কিছুক্ষণ কুম্তক ও ভান নাস দ্বার! ধীরে ধীরে বায়ু 
রেচন করিবেন । এই প্রাণায়াম দ্বার ফুসফুসের বায়ু ধারণের শক্তি 
বৃদ্ধি হয়। কুস্তক বেশী করিলে জালমন্ধর বন্ধের পরিবর্তে উভ্ভীয়ান 
বন্ধ করিবেন। চক্ষুদয় স্তিমিত ও দৃষ্টি ভ্রমধ্যে নিবদ্ধ করিলে পঞ্চ- 
ভূতের পঞ্চ তত্বের পঞ্চবর্ণ দৃষ্টি হয়। ক্ষিতি তত্বের বর্ণ গীত, জলতত্বের 
বর্ণ শ্বেত, অগ্নিতত্বের বর্ণ রক্ত, বায়ুতত্বের বর্ণ সবুজ এবং ব্যোমতত্বের 
বর্ণ নীল। মৃচ্ছ। প্রাণায়াম অভ্যাসের ছার৷ চিত্রচাঞ্চল্য দূর হয় এবং 
মানসিক একাগ্রত বাড়ে। ৃ 
ভ্রামরী প্রাণায়ামে পুরকের সময় ভ্রমর ধ্বনিবৎ শব্দ হয় । এই 
ভাবে জ্রামরী প্রাণায়াম করিবেন। সিদ্ধাসনে বসিয়! চক্ষুদ্বয় মুদ্রিত 
রাখিয়। ভ্রযুগল মধ্যে মন একাগ্র করিয়! জ্রালন্ধর বন্ধ করুন। ভ্রমর- 
বংশব্দ করিতে করিতে নাসাঘয় দিয় বায় পুরক করুন। তিন 
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সেকেগ মাত্র বায়ু পূরক করিয়। ভ্রমরবৎ শব্দ করিতে করিতে ধীরে 
ধীরে বায়ু রেচন করুন। একশত চুয়াল্লিশ (১৪৪) বার এই প্রাণায়াম 
অভ্যাস করাযায়। ইহার ফলে অনাহত ধ্বনি শ্রুত হয় এবং মন 
সংযত হয়। অভিজ্ঞ ও শীল্ত্রজ্ঞ শিক্ষকের নিকট প্রাণায়াম-রহস্থ 
শিক্ষা কর! উচিত। প্লাবিনী প্রাণায়াম এইরূপে করিতে হয় । পল্মা- 
সনে বসিয়। হস্তদ্ধয় সরল ভাবে উর্ধে প্রসারিত করুন। নাসাছয় দিয়া 
বায়ু পূরক করিয়। চিৎ হইয়। শুইয়া! পড়ুন এবং বাহুদ্বয় সংযুক্ত ভাবে 
বালিশের মত মাথার নীচে রাখুন । যতক্ষণ কুস্তক করিবেন ততক্ষণ 
ভাবিবেন, “আমার দেহ পালকের মত লঘু” । পুনরায় পূর্ববৎ 
পদ্মাসনে বসিয়। ধীরে ধীরে ছুই নাসা দিয়া বায়ু রেচন করুন। দীর্ঘ- 
কাল এই প্রাণায়াম অভ্যাস করিলে জলের উপর ভাস! বা বসা, 
এমন কি শৃন্তে অবস্থানও সম্ভব হয় । 

প্রাণায়ামের উপকারিত। যোগদর্শনের (২।৫২-৫৩ ) এই স্থত্রদয়ে 
বিবৃত ।---ততঃ ক্ষীয়তে প্রকাশাবরণং ধারণাস্থ চ যোগ্যতা বর্ধতে 
মনসঃ1৮ ইহার অর্থ, প্রাণায়ামে জ্ঞানের আবরণ ক্ষীণ হয় এবং মনের 
ধারণাশক্তি বাঁড়ে। ব্যাসদেব উদ্ধত স্ত্রদ্ধয়ের ভাস্কে প্রসঙ্গক্রমে 
বলিয়াছেন, “তপে।ন পরং প্রাণায়ামাৎ। ততো বিশুদ্ধির্নলনাং 
দীপ্তিশ্চ জ্ঞানগ্য |” ইহার অর্থ, প্রাণায়াম অপেক্ষা শ্রেষ্ঠ তপস্যা আর 
নাই। ইহাতে মনোমল বিনষ্ট এবং জ্ঞান প্রদীন্ত হয় । 

শিব সংহিতায় (৩।+৮-৪৯ ) প্রাণায়ামের উপকারিতা এইরূপে 
বণিত আছে ।-- 

ন্বেদঃ সংজায়তে দেহে যোগিনঃ প্রথমোছ্যমে | 
যদ সংজায়তে স্বেদে। মর্ঘনং কায়য়েৎ সুধী: ॥ 
অন্তথ। বিগ্রহে ধাতুনষ্টো৷ ভবতি যেগিনঃ ॥ 
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অন্ুবাদ--প্রাণায়াম প্রথম অভ্যাসের ফলে শরীরে স্বেদ ( ঘর্ম) 
নির্গত হয়। যখন ঘাম হয় তখন উহ1 গাত্রে মর্দন করিয়। 
দেওয়া উচিত। নচেৎ যোগীর দেহে সপ্ত ধাতু নিস্তেজ হইতে 
পারে। 


দ্বিতীয় প্রচেষ্টার ফল শিব সংহিতায় (৩৫০) এইরূপে উল্লিখিত। 
দ্বিতীয়ে হি ভবে কম্পো দারছরী মধ্যমে মতঃ। 
ততোধিকতরাভ্যাসৎ গগনে চরসাধকঃ ॥ 


অনুবাদ-দ্বিতীয় অবস্থায় দেহ কম্পিত হয় ত্রবং অধিকতর 
অভ্যাসের ফলে সাধক ভেকবং ভূমি হইতে উখ্িত হইতে পারেন 
এবং আবার ভূমিতে নামিয়৷ আসিতে সমর্থ হন। 


শিবসংহিতায় (৩৫১) আছে। 
যোগ্গী পল্মাসনস্থোহপি ভূবমুৎস্থক্ষ্য বর্ততে। 
বায়ুসিদ্ধস্তদাজ্ঞেয়। সংসারধ্বাস্তনীশিনী | 


অন্বাদ। পল্মাসনে অবস্থিত হইয়া যোগী যখন ভূমি ছাড়িয়া 
শৃষ্গে অবস্থান করেন তখন তাহার বায়ুসিদ্ধি অর্থাৎ প্রাণজয় হইয়াছে 
বুঝিতে হইবে। তখন ভাহার অজ্ঞানান্ধকার বিনষ্ট হয়। 


প্রাণায়ামের তিনটি অংশ থাকিলেও পতগ্জলি বা ব্যাসদেব কর্তৃক 
কুস্তকার্থেই প্রার্ণায়াম শব্দ ব্যবহৃত। পতঞ্জলি স্বয়ং পূরক ও রেচক 
শব্দদ্বয় ব্যবহার করেন নাই। কুস্তকের পরিবর্তে প্রচ্ছ্দন শব্ধ তিনি 


ব্যবহার করিয়াছেন। ব্যাসের মতে প্রচ্ছর্ধন শব্দের অর্থ ফুসফুস 


হইতে বলপূর্বক বায়ুরেচন। পতঙ্জলির যোগন্থত্রে পুরকের কোন 
প্রতিশব দৃষ্ট হয় ন1। উহার দ্বিতীয় পাদের ৪৯ সুত্রে তিনি যে শ্বাস- 
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প্রশ্বাস শব্দছয় ব্যবহার করিয়াছেন তাহাদের অর্থ যথাক্রমে গৃহীত 
বায়ু ও পরিত্যক্ত বায়ু; পূরক ও রেচক নহে। কারণ, পুরক বা রেচক 
ক্রিয়ামাত্র। আভ্যন্তর প্রাণায়াম বর্ণনাকালে তিনি অবশ্য পুরক 
ক্রিয়া স্বীকার করিয়াছেন ; কিন্তু তাহার যোগন্ত্রে পূরক শব্দ বা 
উহ্নার প্রতিশব্দ পাওয়া যায় না। তাহার মতে প্রাণায়াম বা 
বিধারণই কুন্তক এবং গ্রচ্ছর্দনই রেচক | 


এখন আমরা কুস্তক, পূরক ও রেচকের পরিমাণকালাদি 
আলোচন। করিব। প্রাচীন কালেব যোগিগণ এই সকল বিষয় 
পুজ্ান্থপুঙ্খরূপে বিচার করিয়াছেন। কালমাত্রা বা দেশমাত্রার 
সহায়ে তাহার! ক্রিয়াত্রয় পরিমাপ করিতেন। আমাদের মনে 
রাখিতে হইবে যে, তাহাদেব সময়ে ঘড়ি বা কোন নুন কাল 
পরিমাপক যন্ত্র ছিল ন1। সেইজন্য তাহারা কতকগুলি দৈহিক 
ক্রিয়ার সাহায্যে কাল-মাত্রা নির্ধারণ করিতেন । উক্ত মাত্রা নিয়োক্ত 
পঞ্চ প্রকারে পরিমিত হইত । (১) চোখের পলক ফেলিতে (২) ব। 
একটি স্বরবর্ণ উচ্চারণ করিতে (৩) বা একবার স্বাভাবিক নিঃশ্বাস 
লইতে (৭) বা গু উচ্চারণ করিতে (৫) বা হাঁটুর চারি দিকে হাত 
ঘুরাইয়। তিন বার স্পর্শাস্তে একবার তালি দিতে যত পময় লাগে 
তাহাকে কাল-মাত্রা। বল হয়। কালমাত্রার পরিমাণ প্রায় দেড 
সেকেণ্ড। সম্ভবতঃ উপরোক্ত পীচ প্রকার কাল-মাত্র। বিভিন্ন যোগী 
সম্প্রদায়ে প্রচলিত ছিল, এই সকল গণনা খুব নির্দিষ্ট না হইলেও 
বা উহাদের মধ্যে এঁক্য না! থাকিলেও কোন অনিষ্টের আশঙ্কা ছিল 
না। কারণ, প্রত্যেক শিশ্ত গুরুর কাছে বসিয়! প্রাণায়াম শিক্ষা 
করিতেন। আধুনিক যোগ-সাধককে উক্ত অস্থুবিধায় পড়িতে হয়। 
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তিনি এক সেকেণ্ড অন্তর এক ছুই তিন ইত্যাদি অভ্যাস 
করিবেন। ঘড়ি ধরিয়া কয়েক মিনিটি অভ্যাস করিলেই কাঁল- 
মাত্রার জ্ঞানলাভ হইবে । যাহারা ইচ্ছা করেন তাহারা প্রত্যেক 
সংখ্যার পূর্বে ও যোগ করিয়। এই ভাবে জপ করিলেন--ওঁ ১, ও ২, 
ও ৩ ইত্যাদি । 


কালমাত্রার ন্যায় দেশমাত্রীর জ্ঞানও বিশেষ প্রয়োজন। কত 
জোরে পূরক বা! রেচক অভ্যাস করিতে হইবে, ইহার পরিমাপের জন্য 
দেশমাত্রা (598০6 8110) আবশ্যক । খুব জোরে রেচন করিলে 
নাসিক হইতে অনেক দূরে বহির্গত বায়ুর স্রোত অন্কুভব কর! যায়। 
রেচন যত জোরে হয় বায়ুশআোতের দীর্ঘতা তত বেশী হয়। নাকের 
সম্মুখে তুলা বা তদ্রুপ হালক। ক্রিনিষ ধরিলে বায়ুআোতের দীর্ঘত। 
পরিমিত হয়। সাধারণতঃ প্রশ্বাসের দৈর্থ্য বার আন্কুল। কালমাত্রার 
দিকে মনোধোগ দিলেই দেশমাত্রা ব্বতঃই রক্ষিত হয়। লক্ষ্য 
রাখিতে হইবে যে, পুরকের মাত্রা সর্বদা রেচকের মাত্রার অর্ধেক 
হইবে এবং পৃূরক ব! রেচকে শ্বাসগতি সমবেগে চলিবে । 


প্রত্যেক পৃরক শান্ত তাবে শেষ হইবে । অনেকে পুরকের সময় 
সমগ্র শরীরের পেশীগুলি সজোরে সঙ্কুচিত করিতে অভ্যস্ত। ইহা 
মনে রাখিতে হইবে যে, শ্বাসযস্ত্র ব্যতীত অন্য কোন অঙ্গের পৈশিক 
শক্তির প্রয়োগে এক বিন্ু বায়ু বেশী গ্রহণ করা যায় না। পৃরক 
ও রেচকের স্ঠায় কুম্তকেও কালমাত্রা! প্রযোজ্য । প্রাণায়ামের নির্দিষ্ট 
অবস্থায় যত বায়ু গৃহীত হয় তত বায়ু পরিত্যক্ত হয়। গৃহীত বায়ুর 
পরিমাণ দ্বার গ্রাহকের প্রাণশক্তি পরিমিত হয়। মনে করুন, 
কেহ ৩৫৯০ সি. সি. বায়ু পুরকে গ্রহণ করেন এবং তত বায় 

৪ 
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রেচকে ত্যাগ করেন। যদি পুরক সমবেগে চলে এবং দশ সেকেও 
লাগে তবে মোটামুটিভাবে বলিতে গেলে প্রত্যেক সেকেগ্ডে ৩৫০ 
সি. সি. বায়ু ফুস্ফুসে প্রবেশ করে। কিন্তু যদি পূরক করিতে 
দশ সেকেণ্ডের পরিবর্তে পাঁচ সেকেও্ড লাগে তবে প্রত্যেক সেকেণ্ডে 
৫০* সি. সি. বায়ু গৃহীত হয়। যদি একই সময়ের মধ্যে এই 
বায়ু গ্রহণ করা যাঁয় তাহা হইলে ৩৫৭ সি. সি. লইতে অধিক 
জোর লাগিবে। যদি পূরক করিতে ১৪ সেকেণ্ড লাগে তাহ। 
হইলে এক সেকেণ্ডে ২৫০ মি. মি. বায়ু গৃহীত হয়। ইহাতে 
পূর্বাপেক্ষা কম জোর আবশ্যক হয়। সুতরাং সাত বা দশ বা 
চৌদ্দ (সকেণ্ডের পুরকে যে জোর লাগে তাহার পার্থক্য হয 
কালভেদে । পৃরকের সময় যতই শল্প হয় বায়ুগ্রহণে ততই বেশী জোর 
লাগে। অতএব কাল নিয়ন্ত্রণের দ্বারা বেগও নিয়ন্ত্রিত হয়। বেগ 
একবার নির্দিষ্ট হইলেই দেশমাত্রা অচিরে নির্দিষ্ট হয়। পরন্ত 
কাঁলমাত্র। স্থির করিয়া পুরকের সমবেগ রক্ষা করিলে কালমাত্র! 
স্বতঃই নির্দিষ্ট হইয়া যায়। পুরকের ন্যায় রেচকেও একই যুক্তি 
প্রযোজ্য । পুরক, কুস্তক.ও রেচকের মাত্রা ব্বতন্ত্রভাবে নির্দিষ্ট হইলে 
আমাদের দেখ। উচিত, প্রাণায়ামের এই তিনটি অংশের মধ্যে কি 
কাল সম্বন্ধ বিদ্যমান। প্রচলিত মতে পুরক একমাত্র হইলে কুন্তক 
চার মাত্রা ও রেচক ছুই মাত্র হয়। অন্য প্রবাদ অনুসারে অংশত্রয়ের 
অন্ুপাত ১:২২ হয়। এইরূপ যদি পুরক ষোল মাত্রায় 
হয়, কুস্তক চৌষটি মাত্রায় হইবে। কিন্তু দ্বিতীয় মতে পুরক যোল 
মাত্রায় হইলে কুস্তক ও রেচক বন্রিশ মাত্রায় হইবে। আর একটি 
প্রবাদ আছে যে,পুরক, কুস্তক ও রেচক সমান মাত্রায় হওয়া আবশ্ঠাক। 
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একটি নির্দিষ্ট হইলেই অপর হৃইটি তদন্থুযায়ী সহজ্বে নিরূপিত 
হয়। প্রথমে কুস্তকের মাত্র! স্থির হওয়া! আবশ্যক । প্রথম শিক্ষার্থীর 
পক্ষে গতীয় বিধিই সহঙ্রসাধ্য। . তবে অভ্যাসের পথে অগ্রসর 
হইলে প্রথম বিধি অনুষ্ঠানে ভয়ের কোন কারণ নাই; কিন্তু একটি 
বিষয়ে বিশেষ সাবধান হইতে হইবে যে কুস্তকের সময় বায়ুধারণ 
আরামদায়ক হওয়া চাঁই। রেচক বা পুরক সম্বন্ধেও এই বিষয়ে 
সতর্কতা অবলম্বনীয়। প্রাণায়ামের তিনটি অংশই বিনা আয়াসে 
এবং সুখকর ভাবে অভ্যান করিতে হইবে। ঝাকুনি দিয়া বা জোর 
করিয়া! বা দম আটকাইয়! প্রাণায়াম অভ্যাস অতিশয় অনিষ্টকর। 
স্বামী কুবলয়ানন্দ তাহার যোগ পরীক্ষাগারে বু সংখ্যক 
বৈজ্ঞানিক গবেষণা দ্বারা এই সিদ্ধান্তে উপনীত হইয়াছেন যে, প্রথম 
শিক্ষার্থা ও স্বাস্থ্যান্বেষিগণের পক্ষে পুরক ও রেচকের অনুপাত ১৪২ 
হওয়া উঁচিত। কুন্তক অভ্যাস বাভীত স্বাস্থ্যান্বেষিগণ রেচক ও 
পুরকের দ্বাবাই গাণায়ামের সুফল লাভ কবিতে পাঁরেন। কুম্তক 
তি সাবধানে ও সন্তর্পণে আরম্ত করা আবন্তাক । প্রযত্ব ও সতর্কত! 
অবলম্বন করিলে কুস্তকেও কোন অনিষ্টের সম্ভাবনা নাই। প্রাণা- 
য়ামের দৈর্ঘ্য স্বীয় সামর্থ্য অনুসারে স্থির করা উচিত; কিন্তু সম্পূর্ণ 
মনোযোগের সহিত প্রাণায়াম অভ্যাস করিতে হইবে । প্রাণায়ামে 
মন একাগ্রভাবে শ্বাসগতির মন্কুগামী থাকিবে । নেক সময় মাত্রার 
খ্যা রাখিবার জন্ত শ্বাসগতি হইতে মনোযোগ বিচলিত হয়। 
এমনভাবে মাত্রাসংখ্যা গণন। করিতে হইবে যাহাতে মনোযোগ ন। 
কমিয়। যায়। 
পরবর্তাঁ যৌগিক সাহিত্যে নাড়ীসমূহকে উচ্চ স্থান প্রদান করা 
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হইয়াছে । কিন্তু পাতগ্রল যোগস্ূত্রে বা! উহার ব্যাসভাস্তে নাড়ী শব্দ 
একবার মাত্র উল্লিখিত। যে যোগন্থত্রে (৩1৩১) নাড়ী শব পাওয়া 
যায় তাহা-_“কুর্মনাভ্যাং স্থ্্যম ৮ ব্যাসদেব উক্ত সূত্রের ভাদ্বে 
বলেন, “কণঠকুণের অধোদেশে বক্ষে কুর্মাকারা নাড়ীকে কুর্মনাড়ী 
বলে। ইহাতে মনঃসংঘম করিলে গর্তমধ্যস্থ গোধিকা বা সপের মত 
স্থির পদ লাভ হয়।” অবশ্য এই নাড়ী অপেক্ষাকৃত অপ্রধান। 
মানব দ্েহস্থ নাড়ীর মোট সংখ্যা বিভিন্নরূপে নির্ধারিত। কাহারো 
মতে ইহাদের সংখ্য। বাহাত্তর হাজার (৭২**০); আবার কাহারে 
মতে সাড়ে তিন লক্ষ (৩৫০০০০)। কঠোপনিষদে (২৩1১৬) 
আছে ।-_ 
শতখ্ৈক1 চ হৃদয়স্য নাড্যস্তাসাং মুরধধানমভিনিঃস্থতৈক] | 
তয়োর্ষমায়ন্নমৃতত্বমেতি বিষঙ্ন্1 উতক্রমণে ভবপ্তি ॥ 
অন্থুবাদ--হ্ৃদয়স্থ নাড়ীর সংখ্যা এক শত এক (১০১)। তন্মধ্যে 
একটি মস্তকে ব্রহ্মরন্ত্র ভেদ করিয়াছে । ইহার নাম স্ুযুম্না। এই 
নাড়ী দিয়া জীবাত্ম প্রয়াণ করিলে আপেক্ষিক অমরত্ব লাভ হয়। 
অন্তান্ত নাড়ীসমূহ বিভিন্ন দিকে বিস্তৃত। সেই সকল নাড়ী মার্গে 
উৎক্রমণ হইলে পুনর্জন্ম করিতে হয় । ন্ুযুম্নার অন্য নাম ব্রহ্মনাড়ী। 
প্রশ্নোপনিষদে (৩1৬) আছে 1 অব্রেতদেকশতং নাড়ীনাং 
তাসাং শতং শতমেকৈকস্যা। দ্বাসপ্ততিঃ প্রতিশাখানাড়ী সহস্রানি 
ভবন্ত্যাস্ ব্যানশ্চরতি 1৮ ইহার অর্থ, হৃদয়ে একশত এক (১০১) না়ী 
(প্রধান স্াযু) আছে। উহাদের প্রত্যেকটি হইতে এক শত শাখা 
নাড়ী প্রস্থুত। প্রত্যেক শাখানাড়ী হইতে বাহাত্তর হাজার প্রশাখা 
নাড়ী উৎপন্ন হইয়াছে । এই সকল নাড়ীতে ব্যান বায়ু বিচরণশীল 
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সুতরাং মূল নাড়ী ১০১7) শাখানাড়ী ১*১১১০০-১০১০০/ 
প্রশা খা নাড়ী ১০১০০ ১৭২০০ -০৭২০০০০০। অতএব উপনিষদ 
মতে মোট নাড়ীসংখ্যা ৭২৭২১০২০১ হয়। এই সকল নাড়ী যূলাধার 


হইতে উৎপন্ন । 
ঈড়া, পিঙ্গল। ও সুযুয্না-_-এই তিনটি নাড়ীই প্রধান । এই তিনটি 


প্রধান নাড়ীর মধ্যে সুষুয্! প্রধানতম । যাহার! বিজ্ভানালোকে নাড়ীর 
আঁকারও সংস্থান সন্থদ্ধে আলোচন! করিয়াছেন তাহাদের মধ্যে মেজর 
বামনদাস বসুর নাম সবাগ্রে উল্লেখযোগ্য । ১৮৮৮ হ্ীঃ থিয়জফিষ্ট? 
(11)90950701015 ) নামক ইংরাজি মাসিকে তিনি নাঁড়ীতত্ব সম্বন্ধে 
যে প্রবন্ধ লিখিয়াছিলেন তাহা মৌলিক ও সারগর্ভ। ইহাই বর্তমান 
সময়ে প্রথমতম প্রচেষ্টা । স্যার ব্রজেন্দ্রনাথ শীলের 79510 
991610702 ০0? 006 4৯101610171), স্বামী বিবেকানন্দের 
'রাজযোগ্গ' এবং বোম্বাইয়ের ডাঃ ভি. জি রিলের 1১550611095 
[51)091101 পুস্তকত্রয়ে নাড়ী-বিজ্ঞান নূতন ভাবে আলোচিত। 
কিন্তু ইহাদের অভিমত বৈজ্ঞানিক গবেষণাগারে পরীক্ষিত ন। হওয়ায় 
বিজ্ঞানসম্মত কিনা বল। যায় না। 

আধুনিক শরীর-তত্বের আলোকে নাড়ীকে স্নায়ু (26 ) বলা 
যাইতে পারে। ম্বালী কুবলয়ানন্দ উক্ত মতের সমর্থক । শিব সংহিতায় 
(২১৭) আছে--“নাভ্যন্্র তা অধোবস্ত 1: পদ্মতন্তনিভাঃ স্থিত; 
পৃষ্ঠবংশং সমাশ্রিত্য'".।” ইহার অর্থ এই সকল নাড়ী পদ্মতত্তবৎ সুক্ষ 
এবং মেরুদণ্ড আশ্রয় পূর্বক অধোমুখে বিস্তৃত। সুতরাং শিবসংহিতায় 
বর্ণন। অনুসারে নাড়ীকে স্মায়ু বলাই যুক্তিসঙ্গত । ঈঁড়া, পিঙ্গল! এবং 
নুুয়। মেরুদণ্ডেই অবস্থিত |. ডাঃ রিলের মতে ঈড়া৷ ও পিঙ্গল। ছুই 
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নাড়ী মেরুদণ্ডের উভয় দিকে অবস্থিত 55078017600 555661)এর 
£8106118060 ০00 । স্বামী কুবলয়ানন্দ উক্ত মত অনেকাংশে সমর্থন 
করেন। 


ঈড়া ও পিঙ্গল! মূলাধার হইতে উৎপন্ন হইয়া যথাক্রমে বাম নাক 
ও ডান নাকে সমাপ্ত । পিঙ্গলাকে স্রধ্য-নাড়ী বলে। পিঙ্গলাদারে 
অর্থাৎ ডান নাক দিয় যখন নিঃশ্বাস চলে তখন শরীর উত্তপ্ত হয় এবং 
ঈড়াপথে অর্থাৎ বাম নাকে শ্বাসগতি হয় তখন শরীর শীতল থাকে । 
এইজন্য রাত্রে ডান নাকে এবং দিনে বাম নাকে নিঃশ্বাস বহ। স্বাস্থ্যকর ' 
ক্ত দ্রব্য পরিপাক বা! শ্রমসাধ্য কমকালে ডান নাকে নিঃশ্বাস বহ। 
ভাল। লেখাপড়া প্রভৃতির সময় বাম নাকে নিঃশ্বাস চল। উচিত। 
যখন উভয় নাকে নিঃশ্বাস চলে তখন স্ুযুয্নার দ্বার উন্ুক্ত হয়। 
সকালে বা সন্ধ্যায় সাধারণতঃ ত্রইরূপ নিঃশ্বাস চলে। তখন উপাসনা দি 
শুভ কর্ম প্রশস্ত। অধিকাংশ লোকের স্ুষুত্রার দ্বার বন্ধ থাকে। 
সুযুয়ার দ্বার উন্মুক্ত করাই প্রাণায়ামের প্রধান উদ্দেশ্ঠ । পিঙ্গলার 
শ্বাস দীর্ঘ ও দ্রেত, ঈড়ার শ্বাস অপেক্ষাকৃত অদীর্ঘ ও অন্রুত্ত এবং 
লুযুম্নার শ্বাস অতি ধীরগামী। ঈঁড়া নাড়ীকে চন্দ্র-নাড়ী বল হয়। 

সুম্নার মধ্যে যট্চক্র অবস্থিত। উহার অগ্রে ও পশ্চাতে গান্ধারী 
ও হস্তিজিহবা নাড়ীদ্বয় উৎপন্ন হইয়া বাম ওডান চক্ষু অভিমুখে 
প্রসারিত । পৃষ। এবং যশন্ষিনী নাড়ীদ্য় মূলাধার হইতে বহির্গত এবং 
বাম ও ডান কর্ণ পর্য্যন্ত বিস্তৃত হইয়াছে । 

অলমুষা ও শুভ এবং কৌশিকী নাড়ীত্রয় একই চক্রে ভাত 
হইয়া! যথাক্রমে বাহুমূল, লিঙ্গাগ্র ও পদাহ্ুষ্ঠ্য় পধ্যন্ত বিস্তৃত। 
ত্রিশিখী ব্রাহ্মণ এবং যোগচুড়ামণি উপনিষদৃদ্ধয়ে বু নাড়ীর নাম 
উল্লিখিত আছে। 
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পাশ্চাত্য ব্যায়ামবিৎ ও বৈজ্ঞানিক প্রাণায়ামের অক্সিজেন মূল্য 
(025£618 ৮৪10০) নির্ধারণে সচেষ্ট ; কিন্তু যোগশান্ত্র মতে ইহাতে 
সনাধুপুর্ঠি (06:৮০ ০৩10৩: ) সমধিক হয়। প্রধান স্সায়ুকেন্্র 
মস্তিষ্কে এবং অন্যান্য স্ায়ুকেন্দ্র মেরুদণ্ডে অবস্থিত । মেরুদণ্ড বত্রিশখানি 
অস্থিখণ্ডের সমষ্টি । কিন্তু ইহাদের মধ্যে ছয় খানি অস্থি শন্যান্ত খণ্ডের 
সহিত মিলিত হওয়ায় ২৬খানি অস্থি দেখা যায়। তন্মধ্যে ৭ খানিঘাঁড়ে, 
,২খানি গীঠে, ৫ খানি কোমরে এবং তনিম়ে ২ খানি অস্থি অবস্থিত । 
মস্তিষ্কে বার জোড়া এবং মেরুদণ্ডে এক ত্রিশ জোড়। প্রধানস্বায়ু বিদ্যমান । 
গ্রধানতঃ স্নায়ুকেন্দ্রগুলি মেরুদ.ণ্ডব মধ্যবন্ত এবং অস্থিখণ্ড যুগলের 
সন্ধস্থলসমূহ হইতে বহির্গত। যেগুলিকে যোগশাস্ত্রে ঘট চক্র বলা! 
হয় সেগুলি সম্ভবতঃ প্রধান আ।য়ুসকন্দ্র। ঈড়া পিঙ্গল। ও সুষুন্ন। 
নাড়ীত্রয় মূলাধাব চক্র হইতে নাঁসিক। পর্য্যস্ত প্রদারিত। ত্রিশিবী 
ব্রাহ্মণ উপনিষ'দর মতে স্তুষুন্ন' নাড়ী 'পদ্বস্থত্র প্রতীকাশ' এবং 
“বিছ্যদা ভাসনালক” । একটী কেশকে শত ভাগে বিভক্ত করিবার পৰ 
প্রত্যেক ভাগকে পুনরায় এক শত ভাগ করিলে যত সূক্ষ্ম হয় প্রত্যেক 
নাঁড়ী তত সূক্ষ্ম । নাড়ার নুক্ত1 যোগশাস্ত্রে উক্তরূপে বণিত । এই 
স্নায়ু-জাঁলই সমগ্র দেহে সংযোগ বিধান করে। প্রাণায়ামে সায়ুর 
স্বাস্থ্য সম্পূর্ণভাবে রক্ষিত হয় । 

যেখানে নির্মল লায়ু প্রবাহিত হয় তথায় প্রাণায়াম অভ্যাস কর। 
উচিত । খুব ঠা] বাতাসে বস। অন্ুচিত। ছাদের উপর বা নদীর ধা 
বা কোন উন্মুক্ত স্বানে প্রাণায়াম অভ্যাস অতিশয় স্বাস্থ্যকর । গীতোক্ত 
“চেলাজিনকুশোত্রর, আসনই প্রণস্ত | ভূতলোপরি কুশাসন, 
এবং তছুপরি মুগচর্ম ও মোটা কাপড় পাতিলে উত্তম যোগাসন 


৫৬ যৌগিক ব্যায়াম 


প্রস্তুত হয়। চর্মাসন ব্যবহারে আপত্তি থাকিলে মোটা গালিচা আসন 
ব্যবহার্ধ্য । এইরূপ শাস্ত্রীয় আসনে বসিয়া! প্রাণায়ামাদ্ধি অভ্যাপকালে 
যে বিমল আনন্দ অনুভূত হয় তাহা অপাধিব। তখন যোগাসন 
সম্রাটের সিংহাসদ অপেক্ষ। লোভনীয় মনে হয়; কিন্তু স্বাস্থ্য লাভার্থ 
অভ্যাসকারী বসিয়। বা দাড়াইয়া উজ্জায়ী প্রাণায়াম করিতে পারেন । 
চলমান ব্যক্তিও উজ্জায়ী প্রাণায়াম অভ্যাসে সমর্থ । হঠযোগ প্রদীপি- 
কায় (২৫২) আছে-দগচ্ছতা তিষ্ঠত। কাধ্যম্‌ উজ্জায়াখ্যম্‌ তু কুম্তকম.।” 
ইহার অর্থ, দণ্ডায়মান ব। চলমান অবস্থায় উজ্জায়ী প্রাণায়াম অভ্যাস 
করিলে আসনের প্রশ্ন উঠে না। দাড়াইয়। প্রাণায়াম অভ্যাস কালে 
মেরুদণ্ড উন্নত ও তম্তদ্ধয় ছুই কোমবে বিন্তাস্ত থাকিবে । বসিয়া 
প্রাণায়াম করিলেও কোন ধ্যানাসনের প্রয়োজন নাই । যেকোন 
ভাবে সমকায় শীরোগ্রীব হইয়া! বসিয়া হস্তদ্ধ হাঁটুছুইটার উপর 
রাখিবেন অবশ্য সিদ্ধাসনে বা পল্মাসনে কিংবা স্বস্তিকাসনে 
বা সমাসনে বসিয়।! প্রাণায়াম অভ্যাস সবপেক্ষা নিরাপদ ও 
উপকারী । 

স্বস্তিকাসচ্ন বা সমানে বসিলে জ্ঞানমুদ্র। করিতে হয়। প্রসারিত 
হস্তদয় স্ব স্ব হাটুর উপর বিন্যস্ত রাখিয়। তর্জনী বাকাইয়া অন্ুষ্টে 
লাগাইলে জ্ঞানমুদ্বা হয়। কুম্তক করিবার সময় জালন্ধর বন্ধ অভ্যাস 
কর্তব্য। কুস্তকের সহিত জালন্ধর বন্ধ বাঁ উড্ডীয়ান বন্ধ অভ্যাস 
সাধকের ইচ্ছ'ধীন। কৌন অভিজ্ঞ গুরুর সাহায্য ব্যতীত কুস্তকের 
সহিত বন্ধত্রয় যুগপৎ অভ্যাস অনিষ্টজনক হইবার সমধিক সম্ভাবন!। 
স্বামী কুবলয়ানন্দের মতে পূর্ণ আহারের সাড়ে চার ঘণ্টা পরে বা 
আহারের আধ ঘণ্ট! পূর্বে প্রাণায়াম অভ্যাসের প্রকৃষ্ট সময়। 


প্রাণ্ণীয়াম বিজ্ঞান ৫৭ 


অল্লাহারের অন্তত ছুই ঘণ্টা পরে প্রাণায়াম করা যায়। শিব 
সংহিতায় (৩৭৩) আছে। 


সছ্যে? ভূংক্তাহপি ক্ষুধিতে নাভ্যাসঃ ক্রিয়তে বুধেঃ | 
অভ্যাসকালে প্রথম; কুর্ধ্যাৎ ক্ষীরাজ্য ভোজনম্‌ ॥৷ 


অনুবাদ-- সগ্য ভোজনের পরে বা ক্ষুধাকালে বিবেকিগণ 
প্রাণায়াম করিবেন না। প্রথমতঃ অভ্যাসের পূর্বে কিঞ্চিৎ ছগ্ধ 
বা ঘ্ৃত পান বিধেয় | 

স্বাস্থ্যকামী সকালে ও সন্ধ্যায় রোদ্র হইবার প্রাণায়াম করিবেন । 
প্রত্যহ একবার প্রাণায়াম করিলে প্রাতঃকালই প্রশস্ত । মুমুক্ষও 
প্রথমে দিনে ছুইবার প্রাণায়াম করিবেন। অভ্যাস সুদৃঢ় হলে 
দিপ্রহরে, মধ্যান্কে বা মহানিশায়ও প্রাণায়াম করা যায়। শিব 
সংহিতায় আচ্ছ (৩২৭ )-_ 


প্রাতঃকাঁলে চ মধ্যান্থে স্ু্যাস্তে চার্ধরাত্রকে । 
কুষ্যাদেবং চতুর্বারং কালেষ্যেতেষু কুস্তকান্‌।। 


অন্ত্বাদ-মুমুক্ষু প্রত্যহ চার বার- প্রাতে, মধ্যাহে, স্বধ্যাস্তে ও 
মধ্যরাত্রে প্রাণায়াম অভ্যাস করিবেন । 
মুমুক্ষুর একাহারী হওয়া আবশ্যক। আহারের অন্ততঃ ছয় ঘণ্টা 
পরে শুন্য উদরে তিনি প্রাণায়াম অভ্যাসে প্রবৃত্ত হইবেন। স্বামী 
কুবলয়ানন্দের মতে প্রত্যহ যোগালন অভ্যাসের পরে স্বাস্থ্যকামী 
প্রাণায়াম করিবেন । তবে সাধকের শ্রমসাধ্য (%101911) ব্যায়ামের 
পরে প্রাণায়াম.অভ্যাস অন্ুচিত। প্রাণায়াম বা আসনাভ্যাসে সাত 
বংসর হুইতে চল্লিশ বৎসর বয়স পর্য্যন্ত যে কোন পুরুষ বা নারীর 
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অধিকার আছে । চল্লিশ বৎসরের পরে অভ্যাস করিতে হইলে 
অভিজ্ঞের পরামর্শ লইবেন। এই পুস্তকে প্রদত্ত বিধিসমূহ পালন 
করিলে আসন বা প্রাণায়াম অভ্যাসে কোন অনিষ্টের আশঙ্কা নাই। 
সাবধানতার সহিত ও বিধিপূর্বক অভ্যাস করিলে আপন ও 
প্রাণায়ামের সুফল অচিরে প্রত্যণ্ীভূত হ'ব ' 


উজ্জায়ী প্রাণায়াম 


আট প্রকার প্রাণায়ামের মধ্যে উজ্জীয়ী অন্যতম । উজ্ভায়ী- 
উদ্‌+জায়ী। এই শব্দের মুলার্থ উচ্চ শব্দ। প্রাচীন ভারতে 
আত্মীয়-বন্ধুদের সহিত সাক্ষাংকালে আনন্দ জ্ঞাপনের উদ্দেস্তে উচ্চ 
স্বরে জয় বল হইত । উজ্জায়ী প্রাণায়ামে নাসারন্র আংশিক বন্ধ 
হওয়ায় উচ্চ শব স্যষ্ট হয় বলিয়। সম্ভবতঃ উক্ত নামকরণ হইয়াছে । 
কাহারো কাহারো মতে এই প্রাণায়ামে সিদ্ধিমার্গ স্থগম হয়। এইজন্য 
ইহার নাম উজ্জায়ী। হঠযোগ প্রদীপিকার টীকাকার ব্রহ্গানন্দ 
উজ্জায়ী শব্দের পরিবর্তে উজ্জাগী শব্দ ব্যবহার করিয়াছেন । উজ্জায়ীর 
শব্দার্থ অস্পষ্ট প্রতীত হওয়ায় সম্ভবতঃ তিনি উক্ত শব্দ গ্রহণ 
করিয়াছেন। সাধারণতঃ পৃবক অভ্যাস কালে একটি নাক বন্ধ রাখিতে 
হয় এবং কুস্তকের সময় উভয় নাক বন্ধ থাকে। নাক বন্ধ করিবার যে 
গ্রথা প্রাচীন কাল হইতে ভাধতে প্রচলিত তাহ। সুধকর এবং 
বৈজ্ঞানিক । ডান হাত বিস্তৃত করিয়। তর্জনী ও মধ্যমা বঁকাইয়। 
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অনধুষ্ঠমূলে লাগাঁইতে হয়। বক্র অঙ্থুলীছয় ব্যতীত অন্য তিনটি অস্ুলী 


প্রসারিত থাকে । পরে অন্গুষ্ঠ ডান নাকের উপর এবং অনামিক। ও 
কনিষ্ঠ! বাম নাকের উপর স্যস্ত হয়। তৎপূর্বে অস্কুলীত্রয় নাসিকার 


সেতৃপরি থাকে । যখন ডান ব1 বাম কিংবা! উভয় নাক বন্ধ করিবার 
আবশ্তক হয় তখন যধাক্রমে অন্ধুষ্ঠ না অনামিকা এবং কনিষ্ঠ ব! 
তিনটি অন্গুপী নামিয়া নাসারন্ত্র দ্ধয়ের উপরে দৃঢ়ভাবে স্থাপিত হয়। 
নাসিক! বন্ধ করিবার আবশ্বক্তা না থাকিলে ডান হাত নামাইয়! 
ডান হাটুর উপরে ন্যস্ত করিবেন । 

প্রথম হইতে প্রত্যেক পুরুক পূর্ণ প্রশ্বাসের পরে লইতে হয় । 
উজ্জায়ী গ্লাণায়ামে ছুই নাক দিয়া পূরক কর| বিধেয়। নিঃশ্বাস 
গ্রহণকালে বক্ষঃস্থল ধীরে ধীরে বিস্তৃত হইবে এবং বায়ু ফুস্ফুসে 
প্রবেশ করিবে । বায়ু গ্রহণের সময় গলদশস্থ নাসারন্তর (10005 ) 
আংশিক বন্ধ থাকে। সেইজন্য উজ্জায়ী প্রাণায়ামে ফুঁ পিয়া ফুপিয়। 
কান্নার মত অবিরত শব্ধ হয়, কিন্তু উক্ত প্রকার কান্নার শব্দ অবছিন্ন 
ও আকস্মিক । আর উজ্জায়ীতে সেই শব্দ নিরবচ্ছিন্ন । গলদেশ ও 
নাসাপথের সন্ধিস্থলে বায়ুর ঘর্ষণ হেতু উক্ত শব্ধ উৎপন্ন হয় পৃরকের 
সময় মুখের বা নাকের পেশীগুলি সন্কুচিত হইবে না। অনেকের 
নামিক! নিঃশ্বাস গ্রহণকালে বিকৃত ও কুঞ্চত হইয়া উঠে। ইহা 
অনাবশ্তক, এমন কি অনিগ্চকর। পুরকের সময় তলপেটের পেশী- 
গুলি সামান্য সঙ্কৃচিত হইবে । পাশ্চাত্য ব্যায়ামবিগণ নিঃশ্বাস গ্রহণ- 
কালে তলপেট প্রসারিত রাখিতে পরামর্শ দেন। ন্বামী কুবগয়ানন্দ 
বলেন, শ্বাসতত্বের অজ্ঞতাহেতু তাহারা উক্ত পরামর্শ দেন। তাহার! 
মনে করেন তলপেট প্রসারিত থাকিলে অধিকতর পরিমাণ বিশুদ্ধ 
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বায়ু এবং তৎসঙ্গে অক্সিজেন ফুস্ফুসে প্রবেশ করিবে । স্বামী 
কুবলয়ানন্দ স্বীয় যৌগিক গবেষণাগারে পুনঃপুনঃ পরাক্ষা 
দ্বার প্রমাণিত করিয়াছেন যে, উক্ত ধারণ। নিতান্ত ভ্রান্ত। 
“যোগমীমাংসা” ত্রেমাসিকের চতুর্থ বর্ষ ১ম সংখ্য'য় “উজ্জায়ী, 
প্রণায়াম ব্যাখ্যাত' শীর্ষক .প্রবন্ধে তিনি এই বিষয়ের বিস্তৃত 
আলোচন! করিয়াছেন । 

স্বামী কুবলয়ানন্দের মতে প্রাণায়ামের প্রতিশব্দ গভীর স্বাসক্রিয়া 
(066 চ16৪001775 ) হইতে পারে না। কারণ প্রথমটির ফল 
দ্বিতীয়টীর ফল অপেক্ষা অনেক বেশী। সেইজন্য আমরা অধিকাংশ 
স্থলে প্রাণায়াম শব্দ ব্যবহার করিতেছি। উজ্জায়ী প্রাণায়ামের নিঃশ্বাস 
বেগ সরল (500090901)) ও সমভাবাপন্ন (81816010) এবং গলদেশের 
শব্দটি মধুর ও লঘু হওয়া আবশ্যক | নিঃশ্বাল পরিপূর্ণ হইলে অধিক 
বায়ু গ্রহণের প্রচেষ্টা নিবিদ্ধ। কারণ কোনও পৈশিক প্রচেষ্টায় এক 
কিউবিক সেন্টিমিটার (সি সি) বায়ু গ্রহণ অসম্ভব। পৃরক সমাপ্ত 
হইলেই কুম্তক আরম্ভ করিবেন। 

উজ্জায়ী প্রাণায়ামে আভ্যন্তর কুস্তক হয় গভীর পুরকের পরে। 
অভ্যন্তরে বায়ুরোধ করাকে আভ্যন্তর কুম্তক বলে। এই কুম্তকের 
প্রথম প্রয়োজন আভ্যন্তর নাসারন্ত্র (610960$) একেবারে বন্ধ করা । 
ইহার দ্বার। ফুস্ফুসে ধায়ু যাতায়াত বন্ধ হয়। ছিতীয় প্রয়োজন 
জালন্ধর বন্ধ এবং তৃতীয় প্রয়োজন নাসিকাদছয় রুদ্ধ করা। ফুস্ফুসে 
রুদ্ধ বায়ু বাহিরে আসিতে চেষ্টা করে। নাসারন্ত্র (£10655 ) 
খুলিয়া গেলেও জালন্ধর বন্ধ ও নাসাঘয় রুদ্ধ থাকায় বায়ু বহির্গত 
হইতে পারে না। তলপেটের কিঞ্চিৎ সংকোচনের সহিত বক্ষপ্রাচীর 
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ও উত্থিত পঞ্জর দৃঢ় থাকিলে কেবলমাত্র নাসারন্ত্র (10605) বন্ধ 
করিয়। বায়ুরোধ কর! যায় ; নাসাছয় বন্ধ করিবার প্রয়োজন হয় দ1। 
যত বেশী কুস্তক করা যায় তত বেশী অক্সিজেন রক্তে মিশ্রিত হয়-_ 
এই সাধারণ বিশ্বাস অমুলক। ইহ1 পরীক্ষাগারে প্রমাণিত ও 
ইতঃপুর্বে উল্লিখিত হইয়াছে। 
কুস্তুকের কাল-মাত্রা। হু্টটী বিষয়ের উপর নির্ভর করিবে। প্রথমতঃ 
যতক্ষণ কুম্তক থাকে ততক্ষণ শ্বাসকষ্টের (58£60086107) গীড়াদায়ক 
ভাব আসিবে না । দ্বিতীয়তঃ কন্তকের শেষে ফুস্ফুস এমন আয়ন্তাধীন 
থাকিবে যাহাতে সহজ্ঞ ও সমানুপাতিক রেচক সম্ভব হয়। পূরক ও 
কুণ্তকের কালের অনুপাতে ১৪ অথবা ১৫১ হইবে । প্রাথমিক শিক্ষায় 
দ্বতীয় অনুপাত অনুসরণ নিরাপদ । কুস্তকের শেষে নাসাছয় খুলিয়। 
দবেন এবং জালম্ধর বন্ধ ছাঁড়িবেন এবং নাসারন্ত্র (£19015 ) কঞ্চিং 
নুক্ত করিবের্ণ। বক্ষঃস্থল শিথিল হইলেই রেচক আরম্ত হয়। 
বাম নাকে রেচক করিতে হয়। রেচক ধীরে ধীরে হইবে । শেষ 
ধ্যন্ত ফুসফুস আয়ত্বাধীন এবং নাসারন্্র কিঞ্চিৎ বন্ধ থাকিবে। 
পি শব্দও সমভাবে (10100900015) চলিবে । রেচকের আরস্ত 
ইইতেই তলপেটের পেশীগুলি ক্রমশঃ সন্কুচিত হইবে । বঙ্ষঃস্থল ক্ষু্র- 
তম আকারে সম্কৃচিত হইবার পরেও তলপেটের সংকোচন চলিতে 
কে। পরিশেষে অতিরিক্ত বায়ুর (5471161061)91] ৪1) সর্বশেষ 
স. সি. বহির্গত হয় । রেচনকালেও কষ্টকর প্রচেষ্টা (50511) বর্জনীয়। 
যথা প্রযত্ব অনাবশ্টক ও অস্বাস্থ্যকর। অবশ্য পুরক ব৷ কুস্তক 
অপেক্ষা রেচকে অনিষ্টের সম্ভাবনা! আরও অল্প। পুরকে বা কুম্তকে 
অযথা বা অধিক প্রযত্ব ফুস্ফুসের পক্ষে ক্ষতিকর এবং রেচকে তন্রপ 
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প্রচেষ্টা হৃংপিগ্ডের অনিষ্টকর। সেইজন্য ফুস্ফুসের বা হ্াংপিণ্ডের 
সাধারণ স্বাস্থ্য ভাল ন। থাকিলে উজ্জায়ী প্রাণায়াম অভ্যাসের পূর্বে 
অভিজ্ঞের পরামর্শ গ্রহণ বাঞ্ছনীয় । 

রেচকে পৃরক অপেক্ষা অধিকতর সময় লাগে। প্রচলিত 
বিধিমতে পুরক ও রেচকের অনুপাত ১১২ হয়। উক্ত বিধিই সর্বদা 
অন্ুসরণীয়। রেচক এত দীর্ঘ হইবে না, যাহাতে পরবস্তী পূরক 
দ্রুততর হয়। পুরক ও কুস্তক ও রেচকের মাত্র! নির্ধারণের সময় মনে 
রাখিতে হইবে যে, একটিমাত্র প্রাণায়াম নহে, একাসনে বসিয়। 
গুলি প্রাণায়াম অনুষ্ঠেয়, সবগুলিতেই যেন প্রথম হইতে শেষপর্যন্ত 
শ্বাস কষ্ট নাহয়। মনে করুন, এককালীন উপবেশনে চৌদ্দ বার 
উজ্জীয়ী করিতে হইবে। প্রাণায়ামের অংশত্রয়ের মাত্রা এইরূপ 
নিদ্ধীরিত করা আবশ্যক, যাহাতে শ্বাসকষ্ট শেষ পর্যান্ত আদৌ না 
হয়। শ্বাসকষ্ট ফুদ্ফুসের ক্লান্তি কর। সেই অনুসারে প্রাণায়ামের 
মোট সংখ্যাও ধীরভাবে বিচারপূর্বক স্থির করা উচিত । 

প্রত্যেকটি প্রাণায়ামের কাল কতক্ষণ হওয়। উচিত ? এই কালের 
পরিমাণ ফুম্ফুসের সামধ্যের উপর নির্ভর করে। স্বামী কুবলয়ানন্দের 
মতে ধর্মসাধক এবং স্থাস্থাকামী ব্যক্তি যথাক্রমে কালের পরিমাণ 
দীর্ঘতর ও ক্ষুদ্রতর করিবেন। মে স্থাস্থ্যকামী প্রাণায়ামের অক্সিজেন 
মূল্যের দকে অধিক লক্ষ্য রাখেন তাহার পক্ষে মিনিটে চার বার মা 
উজ্জীয়ী করিলেই যথেষ্ট। স্বাস্থ্য লাভার্থ ইহার অধিক সংখা। 
নিপ্রয়োজজন। পৃরক, কুন্তক বা রেচকের সময় যেখানে নিশ্বসিত 
বা প্রশ্বসিত বায়ুর প্রথম স্পর্শ অন্থৃভৃত হয় সেখানেই ধর্মসাধক মন" 
সংযম করিবেন । নাসাপথে জিহ্বামূলে যেখানে ফ্যারিংশ অবস্থিত 
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তথায় বায়ুর প্রথম ম্পর্শ পাওয়া যায়। স্বাস্থ্যান্বেষীর মন নিঃশ্বাস ও 
প্রশ্বাস বায়ুর উপর একাগ্র থাকিবে । পুরক কালে গৃহীত বায়ুর ব। 
রেচককালে পরিত্যক্ত বায়ু নাসারন্ধ্রে ঘধিত হয়। তথায় পৃরক ও 
রেচকের সময় মনঃসংষম কর্তব্য । কুন্তকের সময় ফুস্ফুসে বায়ু 
রুদ্ধ থাকে । ম্ুতরাং কুস্তককালে স্বাস্থ্যকামী তথায় মনঃস্থির 
করিবেন। 

প্রথম শিক্ষার্থীর পক্ষে কুন্তকবন্জিত উল্জবায়ী প্রাণায়াম অভ্যাস 
করা বিধেয়। ব্যায়ামবীর রামমূতি এবং তাহার শিষ্যগণের মত 
অলৌকিক পেশী-শক্তি লাভের উদ্দেশ্য ন! থাকিলে স্থাস্থ্যকামীর 
পক্ষে কুম্তক অনাবশ্যক | মুমুক্ষু সাধকও কিছু কাল ম্মভ্যাসের পরে 
অতিশয় সর্তকতার সহিত কুম্তক আ'রন্ত করিতে পারেন | প্রথম 
শিক্ষার্থী উল্জ্ৰায়ী অভ্যাসকালে ছই নাকে রেচক করিবেন। এই মত 
প্রচলিত বিধির বিরোধী হইলেও সম্পূর্ণ নিরাপদ এবং সমভাবে 
ফলপ্রদর। উজ্জায়ী কুম্তকবজিত হইলে এবং ছুই নাকে রেচক করিলে 
নাসাছয় বন্ধ করিবার জন্য ডান হাত ব্যবহারের আর প্রয়োজন 
থাকে. না। 

প্রত্যহ স্টজ্জীয়ী প্রাণায়াম কতবার' অভ্যাস করা উচিত ? ধর্ম- 
সাধকের পক্ষে ৩২০ উহার উর্ধতম সংখ্যা। এই সংখ্যা দৈনিক 
ছুই ব1 চার উপবেশনে সাধকের স্থবিধামত বিভক্ত হইবে । স্বাস্থ্া- 
স্বেধীর পক্ষে উর্ধতম ২৪০ বার অভ্যাসই যথেষ্ট । তিনি সকালে ও. 
সন্ধ্যায় তুই উপবেশনে উক্ত সংখ্যক উজ্জায়ী অভ্যাম করিবেন। 
প্রথম শিক্ষার্থী প্রত্যেক উপবেশনে সাতবার হইতে আরম্ভ করিয়! 
সপ্তাহে তিনবার বাড়াইবেন। . স্বামী কুবলয়ানন্দ বহু বংমর যাবৎ 
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সহত্র সহত্র শিক্ষার্থীর পক্ষে উক্ত সংখ্য। নুবিধাজনক ও স্বাস্থ্যকর 
বলিয়। দেখিয়াছেন। যাহার সাধারণ স্বাস্থ্য ভাল এবং হৃংপিগ 
বা! ফুস্ফুস সবল তাহার পক্ষে এই বিধি উপকারী । 

স্বামী কুবলয়ানন্দ উজ্জায়ী প্রাণায়ামের যে বৈজ্ঞানিক ব্যাখ্য 
দিয়াছেন এখন তাহাই আমাদের আলোচ্য । পূর্বে উক্ত হইয়াছে যে, 
উজ্জায়ী প্রাণায়াম বসিয়! বা! দাড়াইয়া এমন কি চলিতে চলিতেও 
অভ্যাস কর! যায়। কাহারো! কাহারে। মতে শায়িত অবস্থায়ও উজ্জায়ী 
কর! চলে । কিন্ত এই সকল বিধি স্বথাস্থ্যান্বেষীর পক্ষেই প্রযোজ্য । 
মুসুক্ষু সাধকের পক্ষে কোন ধ্যানাসনে উপবেশনই শ্রেয়স্কর । বসিয়।বা 
দাঁড়াইয়া বা চলিতে চলিতে উজ্জায়ী করিলেও মেরুদণ্ড সরল ও উন্নত 
রাখা বাঞ্থুনীয়। মেরুদণ্ড উপ্নত রাখিলে তিনটি উপকার হয়। প্রথমতঃ 
তলপেটের সঙ্কোচনের সম্ভাবনা থাকে না। দ্বিতীয়তঃ দেহভার 
মেরুদণ্ডের উপর সর্বাপেক্ষ। কম পড়ে । তৃতীয়তঃ স্বাস্থ্যকর শ্বাসগতির 
পক্ষে বক্ষস্থলের অবস্থান সবিধাজনক হয়। ঘাড় ব! গীঠ বাকাইয়। 
নত হইয়া বসিলে সরল শ্বাসগতি ব্যাহত হয়। কেহ কেহ বুক 
ফুলাইয়া ও মেরুদণ্ড পশ্চাতে বাঁকাইয়া বসেন। স্বাস্থ্যতত্বের দিক 
হইতে ইহ! অনিষ্টকর। ইহাতে তলপেটের পেশীগুলি প্রসারিত 
থাকায় শ্বাসগতির সারল্য রক্ষিত হয় না। বসিয়। উজ্জায়ী করিলে 
হত্তছয় স্ব ্ব হাটুর উপর, এবং ফীড়াইয়া করিলে হার্ব ছ্‌ই 
কোমরের মোট। হাড়ের উপর স্যাত্ত হইবে। হস্তদ্বয় নব । হইতে 
ঝুলিয়া! থাকা উচিত নহে। ইহাতে বুকের উপর জ' ছ্ঁত ভার 
পড়ে। 

যেকোন প্রকার প্রাণায়াম অভ্যাসকালে এইটা লক্ষ্য রাখিতে 
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হইবে যে, বুক যেন সম্পূর্ণরূপে দেহভারমুক্ত থাকে। ইহার দ্বারা 
স্বাভাবিক শ্বাসগতি অব্যাহত ভাবে চলে । যিনি উজ্জায়ী অভ্যাস 
করেন তিনি হস্তদ্ধয় লম্বিত রাখিয়া পরে উহাদিগকে কোমরে বা 
ইাটুতে স্থাপন করিলে উভয় অবস্থানের পার্থক্য সহঞ্জে ধরিতে 
পারিবেন। প্রাণায়াম দীর্ঘ সময় চালাইলে লম্বমান হস্তদ্য়ের ভার 
বিশেষভাবে অনুভূত হয়। প্রাণায়ামের অক্সিজেন-মূল্য ও সায়ুপুষ্টির 
দিকৃদ্বয়ে সমান লক্ষ্য রাখিতে হইলে তলপেটের সম্মুখস্থ পেশীগুলির 
অবস্থাও সম্যক, বিবেচ্য । নিশ্বাস ব্যায়ামের অক্িজ্কেন-মূল্যের দিকে 
লক্ষ্য দিয় পাশ্চাত্য ব্যায়ামবিৎগণ বলেন যে, তলপেটের পেশীগুলি 
শিথিল ও প্রসারিত থাকাই ভাল; কারণ তাহাদের মতে ইহার 
দ্বার বক্ষঃস্থলের সামর্থ্য বৃদ্ধি এবং অধিকতর পরিমাণ অক্সিজেন 
গ্রহণ সম্ভব হয়। তাহারা আরও বলেন যে, তলপেট সঙ্কুচিত থাকিলে 
ডায়াফামের অবতরণ ব্যাহত হয় এবং তজ্জন্য অল্প পরিমাণে অক্সিজেন 
গৃহীত হয়। 

স্বামী কুবলয়ানন্দ বহু বৈজ্ঞানিক পরীক্ষার দ্বার প্রমাণিত 
করিয়াছেন যে, পাশ্চাত্য ব্যায়ামবিৎগণের উক্ত ধারণা অমূলক ও 
ত্রাস্ত । তিনি নিশ্বাসকালে ইসোফেগাসের আভ্যন্তরীণ চাপ পরিমাপ 
করিয়াছেন, তলপেটের প্রসারিত ও সঙ্কচিত অবস্থায় । তলপেট 
সঙ্কুচিত থাকিলে ইসোফেগাসের আভ্যন্তরীণ চাপ (1720850- 
89009178662] 01:25981:2 ) হয় (পারার )১২১২ মিলিমিটার এবং 
প্রসারিত তলপেটে উক্ত চাপ (পারার )-১৬৮* মিলিমিটার। 
ইসোফেগাস এবং ফুসফুসের আভ্যন্তরীণ চাপদ্বয়ের মধ্যে একটি 
জ্ঞাতব্য অনুপাত আছে। সেইন্য স্বামী কুবলয়ানন্দ এই সিদ্ধান্তে 

রর 
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উপনীত হইয়াছেন যে, তলপেট সঙ্কুচিত থাঁকিবার কালে নিশ্বাস 
লইলে ফুসফুসের আভ্যন্তরীণ চাপের যে হাস হয় তাহা প্রসারিত 
তলপেটের নিশ্বীস গ্রহণকালীন চাপের হাস অপেক্ষা অধিকতর । 
ইহার স্থুল অর্থ এই যে, তলপেট সন্কুচিত থাকিলে ঘে বায়ু গৃহীত 
হুয় তাহার পরিমাণ তলপেটের প্রসারিত অবস্থায় গৃহীত বায়ু 
অপেক্ষা অধিকতর । সুতরাং উজ্জায়ী প্রাণায়াম অভ্যাসকালে 
তলপেট কিঞ্ছিং সম্কৃচিত এবং বক্ষঃস্থল কিঞ্চিৎ বিস্তৃত বাঞ্ছনীয় । 

সূর্য্যভেদন প্রাণায়ামের ন্যায় উজ্জায়ী প্রাণায়ামও দেহের উত্তাপ 
বৃদ্ধি করে। সুতরাং শীতকালেই উলজ্জ্ায়ী অভ্যাস অধিক উপকারী: 
ইহার নিয়মিত অভ্যাসে দীর্ঘ জীবন লাভ এবং শ্বাসরোগ, যক্ষারোগ 
+৪ অন্ত্ররোগাদি আরোগ্য হয়। 


চাঁরি বন্ধ ও দুই দৃষ্টি 
উড্ডীয়ান বন্ধ 


উভ্ভীয়ান বন্ধে কৃক্ষি ও পঞ্জরের উৎকৃষ্ট ব্যায়াম হয়। ইহ! বসিয়া 
বা] দাড়াইয়। কর! যায়। বসিয়া করিলে হস্তদ্বয় স্ব স্ব হাটুর উপর এবং 
দাঁড়াইয়া করিলে স্ব স্ব উরুর উপর বিন্যস্ত থাকিবে। হস্তদ্য়ের 
সুশৃঙ্খল বিন্যাস দ্বারা! স্কন্বদ্বয় ও গ্রীবার পেশীগুলি শক্ত করা সহজ 
হয়। তৎপরে তলঙ্পপটের সন্মুখস্থ পেশীসমূহ বলপুর্বক সঙ্কুচিত করিয়া 
গভীরতম প্রশ্বাস ফেলিবেন। বুকও সম্কুচিত থাকিবে এবং স্বন্ধদ্বয় ও 
গ্রীবার সকল পেশী শক্ত হইয়। উঠিবে। বাহিরে বায়ু নিরুদ্ধ হইবে। 
এখন জোরে কয়েকবার কৃত্রিম নিশ্বাস (07০০ 12109120100 ) 
লউন। ইহাতে যুগপৎ পঞ্জর উন্নত এবং তলপেটের মাংসপেশীগুলি 
সম্প্রসারিত হইবে ; কিন্তু বায় ফুসফুসে যাইবে না। এই পুস্তকের 
প্রথম ভাগে উড্ডীয়ানের বিস্তৃত ও সচিত্র বিবরণ দ্রষ্টব্য । 

স্বন্ধদ্বয় ও গ্রীবার কাঠিন্য, গভীরতম প্রশ্বাসান্তে সজোরে কৃত্রিম 
নিশ্বাম এবং তলপেটের সম্মুথস্থ সন্ুচিত পেশীগুলির শৈথিল্য-যুগপৎ 
এই ক্রিয়াত্রয় দ্বারাই উডভীয়ান বন্ধ পুর্ণাঙ্গ হয়। ইহাতে ব্বত?ই 
ভায়াক্রাম উঠিবে এবং তলপেট ভিতরে ঢুকিবে। দেহকাঁণ্ড সন্মুখের 
দিকে কিঞ্চিত ঝ.কিয়া পড়িলে তলপেটের শৃষ্ঠগর্ভতা (০0:78:65) 
বাড়ে। সম্প্রতি বণিত অবস্থান যতক্ষণ থাকে ততক্ষণ উড্ভীর়ান ব্যায়াম 
হয়। যখন বাহিরে বায়ু ধারণ আর আরামদায়ক হয় ন। তখনও ঘাঁড় 
ও স্বন্ধদ্বয় শিথিল করিয়া, পঞ্জরছ্য় নামাইয়া ও তলপেটের শুন্তগর্ভত। 
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কমাইয়! ধীরে ধীরে নিশ্বাস লওয়া উচিত । নিশ্বাস গ্রহণ পুর্ণ হইলেই 
একবার উড্ভীয়ান হয়। সংস্কৃতে উড্ডীয়ানের অর্থ উন্নয়ন এবং বন্ধ 
শবের অর্থ সংকোচন । ইহাতে ডায়াক্রামের উন্নয়ন এবং তলপেটের 
সংকোচন হয় বলিয়া ইহাকে উড্ভীয়ান বন্ধবলে। শরীরতত্বের 
ভাষায় ইহার নাম উড্ভীয়ান । 
উড্ডীয়ান অভ্যাসে দেহহনের স্বপ্ত শক্তি জাগ্রত হয় । ইহাতে 

তলপেটের উত্তম ব্যায়াম হইয়া থাকে । কে্টরদ্ধতা, উদরানয় ও 
যকৃুৎ রোগাদি আরোগ্য করিতে ইহা সর্বতোভাবে সমর্থ। যাহাদের 
তলপেটে অন্তঃক্ষত, এযাপেপ্তিসাইটিস প্রভৃতি রোগ আছে তাহাদের 
পক্ষে এই ব্যায়াম করা অন্ুচিত। উড্ডীয়ান অভ্যাস কালে ক্ুত্রান্ত ও 
মলভাগ প্রভৃতির অবস্থান কিরূপ হয় তাহ স্বামী কুবলয়ানন্দ বহু 
এক্স-রে (50485 ) ফটে। লইয়া দেখিয়াছেন। সেই রেডিওগ্রাফগুলি 
(80105197915) “যোগ মীমাংসা” ত্রেমাসিকে রিস্তুত বিবরণ সহ 
প্রকাশিত হইয়াছে । শিব সংহিতায় (81৭২) আছে-_ 

নাভেরুদ্ধমধশ্চাপি তানং পশ্চিমমাচরেং। 

উড্ভীয়ান বন্ধ এষঃ স্তাঁৎ********* ॥ 


অনুবাদ-_নাভির ভর্ধ ও অধো। দেশকে (অর্থাৎ সমগ্র উদর ) 
নাভিমূল পর্যন্ত বার বার টানিয়। আন। ও ছাড়িয়া দেওয়াকে উড্ভীয়ান 
বন্ধ বলে। যোগকুগুলী উপনিষদে (১৪৭) অ+ছে--ন্ুযুয্নায়া' 
প্রাণস্ত উড্ভীয়তে যতঃ” ইহার অর্থ, বাহার ছ্বার। প্রাণবায়ু সুষুয়। 
নাড়ীতে প্রবিষ্ট হয় তাহাকে উদ্ভীয়ান বলে। সাধারণতঃ প্রাণবাদু 
ঈড়া পিঙ্গল' নাড়ীদ্ধয়ে বিচরণ 'করে। যখন স্ুযুয্নাতে প্রাণবাঁয় 
প্রবেশ করে তখন নবজীবন ও নবশক্তি লাভ হয়। 


চারি বন্ধ ও দুই দৃষ্টি ৬৯ 
যোগ চূড়ামণি উপনিষর্দের ৪৮ গ্লোকে আছে-_ 


উড্ভীয়ানং কুরুতে যম্মাৎ অবিশ্রান্তং মহাখগঃ। 
উড্ডীয়ানং তদেব স্তাৎ মৃত্যুমাতঙ্গ-কেশরী ॥। 


অনুবাদ-_ইহার দ্বারা প্রাণবায়ুর্ূপ মহাপক্ষী অনায়াসে মহাকাশে 
বিচরণ করে এবং মৃত্যুরূপ হস্তীকে কেশরীবৎ জয় করে। 


কষত্রান্ত্রাদি ইচ্ছার অনধীন ( 1501001 ) পেশীগুলির 
বৃত্তাকার তরঙ্গতুল্য অগ্রগতি হয়। ইহাকে 70611581515 বলে। 
যে স্থানে উক্ত গতি উৎপন্ন হয় সেখানে কিছুক্ষণ থাকিয়া উহা এক 
দিকে বিস্তৃত হয় এবং অন্ত্স্থ পদার্থক মলভাণ্ডের অভিমুখে চালিত 
করে। বৈজ্ঞানিক যন্ত্র বারা পরিমিত হইয়াছে যে, এই তরঙ্গাকার 
গতির বেগ প্রত্যেক মিনিটে ২০ হইতে ৩ মিলিমিটার । উক্ত গতির 
দ্বারা মল-মৃত্রবায়ু নিম্ন মুখে চালিত এবং দেহ হইতে নির্গত হয়। 
কুদ্রান্্বাদিতে পশ্চাৎ গতি (৪10102119091515 ) উৎপন্ন হইলে অসার 
পদার্থ কিকামে (০6০8120 ) প্রবিষ্ট হইয়া কোষ্ঠকাঠিন্য স্থষ্টি করে। 
ক্যানন (08007) সাহেব বিড়ালের উপর অনেক পরীক্ষা দ্বারা 
ষুদ্রান্ত্রাদির পশ্চাৎ গতিও নিরীক্ষণ করিয়াছেন। উড্ভীয়ান ও 
নৌলীতে ক্ষুত্রান্াদির তরঙ্গতুল্য অগ্রগতি বৃদ্ধি হয়; কিন্তু পশ্চাং 
গতি স্থ্টি হয় না । যদিও পশ্চা গতি ( ৪011102115691515 ) স্থষ্ট হয় 
তাহা ক্ষণিক ও নগণ্য । ডাঃ হার্ট (77015) পরীক্ষা করিয়া দেখিয়া- 
ছেন যে, অন্ত্রাদির ক্ষণিক পশ্চাৎ গতিও স্বাভাবিক ও উপকারী এবং 
উহ পরবত্তা অগ্রগতির পরিবর্ধক | 


৭০ যৌগিক ব্যায়াম 


জালন্বার বন্ধ 
পদ্মাসনে বা! সিদ্ধাসনে বসিয়। জালম্ধর বন্ধ অভ্যাস করিতে হয়। 

সম্ভবতঃ মহাযোগী জালম্ধর উক্ত বন্ধের আবিষ্কারক বা প্রচারক 
ছিলেন। কেহ কেহ কোন আসনে না বসিয়াই এই বন্ধ অভ্যাস 
করেন। ইহ] অনিষ্টকর ন! হইলেও আশানুরূপ ফলপ্রদ হয় না । এই 
বন্ধে চিবুকটি কণ্ঠকৃপে দৃঢ়বন্ধ করা! আবশ্যক। তক্রপ করিতে হইলে 
মস্তক ও গ্রীবাকে সন্মুখ দিকে বাকাইতে হয়। কাহারো কাহারো 
মতে কণঠকৃপের চারি আহ্গুল নীচে চিবুক লাগাইলেও চলে । আমা- 
দের মতে প্রথম বিধি কষ্টকর এবং দ্বিতীয় বিধি সহজসাধ্য। সুতরাং 
অভ্যাস সুদৃঢ় না হওয়া পর্যন্ত দ্বিতীয় বিধি প্রথম শিক্ষার্থীর 
অনুষ্ঠেয় । যৌগিক প্রবাদমতে জাল শব্দের অর্থ মস্তিক্ষ ও গ্রীবাদেশেব 
মধ্য দিয়! প্রসারিত স্াযুজাল এবং ধর শব্দের অর্থ উর্ধমুখী টান। এই 
বন্ধে মেরুদণ্ড ও খুব সম্ভবতঃ তন্বধ্যস্থ ন্নায়ুগ্ুচ্ছের উপর উর্ধমুখী টান 
পড়ে। উক্ত টান মস্তিক্ষ ও তন্বধ্যস্থ স্নায়ুকেন্দ্রের উপর ক্রিয়াশীল হয়। 
জালন্ধর বন্ধ পদ্মাসনে বা সিদ্ধাসনে বসিয়া করিলে মস্তিক্ষ ও মেরুদণ্ডের 
উত্তম ব্যায়াম হয়। উড্ভীয়ান ও জ্রালন্ধর বন্ধদ্বয় একত্রে করিলে 
অধিকতর ফল পাওয়া যায়। শিব সংহিতায় (৪81৬০-৬২ ) আছে-_ 

বন্ধ৷ গলশিরাজালং হৃদয়ে চিবুকং ন্যসেৎ। 

বন্ধো জালদ্ধর প্রোক্তেো৷ দেবানামপি ছুলভঃ ॥ 

নাভিস্থবহিত্জর্তুনাং সহ্রকমলচ্যুতম্‌। 

পিবেৎ পীযুষবিস্তারং তদর্থং বর্জয়েৎ ইমম্‌ ॥ 

বন্ধেনানেন গীযুষং স্বয়ং পিবতি বুদ্ধিমান্‌। 

অমরত্‌ং চ সম্প্রাপ্য মোদতে ভূবনত্রয়ে ॥ 


চারি বন্ধ ও ছুই দৃষ্টি ৭১ 


অন্থবাদ-_গলদেশস্থ শিরাজাল বন্ধ করিয়া বক্ষে চিবুক লাগাইলে 
জালন্ধর বন্ধ হয়। ইহা! দেবগণেরও দুর্লভ । সকল প্রাণীর নাভীদেশে 
উদ্রাগ্মি বিদ্কমান। মস্তকস্থিত সহত্রার পদ্ম হইতে ক্ষরিত অমৃত, 
যাহাতে উক্ত অগ্নি গ্রাস করিতে না পারে সেইজন্ত জালন্ধর বন্ধ 
করিতে হয়। এই বন্ধ সহায়ে বুদ্ধিমান যোগী সহত্রারচ্যুত পীষুষ 
পানপূর্বক অমরত্ব লাভ এবং ত্রিভূবনে মহানন্দে বিচরণ করেন । 

উক্ত বন্ধে চিবুক কণ্ঠকৃপে দৃঢ়বদ্ধ থাকায় গলদেশস্থ বিশুদ্ধ 
চক্রে খুব চাপ পড়ে। শিরস্থিত সমস্ত নাযু গলদেশ দিয়। 
দেহকাণ্ডে প্রসারিত বলিয়া সহস্রারের সহিত বিশুদ্ধ চক্রের ঘনিষ্ঠ 
সংযোগ আছে। বিশ্তদ্ধ চক্র যোড়শ-দল পদ্ম। ইহার বৈজ্ঞানিক 
অর্থ এই যে, ইহাতে যে স্বায়ুকেন্দ্র অবস্থিত তাহা হইতে যোলটি 
প্রধান স্সায়ু (বা নাড়ী) নিয়োক্ত যোলটি স্থানে বিস্তৃত-_অন্ধুষ্ঠছয়, 
পদদয়ের পেশীসমৃহ (০০1£), হাটুদবয়, উরুদ্বয়, উরুসন্ধিযুগল, 
জননেক্ত্িয়, নাভিমূল, হৃংপিণ, কণ্ঠনালী, গ্রীবার উর্ধাংশ, আতভ্যত্তর 
নাসারন্ত্র (£10665 ), ভ্রযুগল, কর্ণদ্ধয়ের পশ্চাৎদেশ, মাথার খুলি 
(9]] ) এবং কপালের পশ্চাংস্থিত ব্রহ্মরন্ধর ইত্যাদি । 

জালন্ধর বন্ধ অভ্যাসকালে উপরোক্ত ষোলটি স্থানের স্ায়ু 
স্থশলিত ও সঞ্জীবিত হয় । ঘাড় ঝাকাইয়া কণঠকুপে দৃঢ়বদ্ধ রাখার 
জন্য কখনো। কখনে। গীঠে একটু ব্যথা হয়। গব্যঘৃত্ত ও ইউকেলিটাস' 
তৈল মিশাইয়। ঘাড়ে মালিশ করিলে সেই ব্যথা অচিরে সারিয়া। 
যায়। 


ণ২ যৌগিক ব্যায়াম 


মহাবন্থা 
শিব সংহিতায় (৪।৩৭-৪২) মহাবন্ধের এইক্প বর্ণনা আছে__ 

ততঃ প্রসারিতঃ পাদে? বিন্যন্ত তমুরূপরি। 

গুদাযোনিং সমাকুণ্য্য কৃত্বা চাঁপানমুদ্ধগম্‌ ॥ 

যোজধিত্বা সমানেন কৃত্বা প্রাণম্‌ অধোমুখম্‌। 

বন্ধয়েৎ উর্ধগত্যর্থং প্রাণাপানেন যঃ স্ুধীঃ॥ 

কথিতোইয়ং মহবন্ধঃ সিদ্ধিমার্গ-প্রদায়কঃ | 

নাড়ীজালাৎ রসব্যুহো মূর্ধানং যাস্তি যৌগিনঃ ॥ 

ভবেৎ অভ্যাসতে। বায়ুঃ স্ুযুয়ামধ্যসঙ্গতঃ ॥ 

অন্দেন বপুষঃ পুষ্টিদূ্টি বন্ধোইস্থিপঞ্জরে | 

সম্পূর্ণহ্বদফো! যোগী ভবন্ত্যেতানি যোগিনঃ। 

বন্ধেশানেন ষোগীন্রঃ সাধয়েৎ সর্ধমীন্সিতম্‌ ॥ 

অনুবাদ-__পদদ্বয় প্রসারিত করিয়া ডান পদ বাম পদের উপর 

রাখুন। তৎপরে মলদ্বার এবং মৃত্রদ্ধারাদি আকুঞ্চিত করিয়া অপান 
বায়ুকে উর্ধগামী করুন এবং ইহাকে সমান বায়ুর সহিত সংযুক্ত 
করুন। তৎংপরে প্রাণবায়ু অধোমুখী করিয়া প্রাণ এবং অপাঁন 
বায়ুদ্ধয়কে সংযুক্ত করিয়া বুদ্ধিমাণ উভয়কে উর্ধ দিকে আকর্ষণ 
করিবেন। ইহাকে মহাবন্ধ বলে। ইহা সাধককে সিদ্ধিমার্গে 
আরুট করে। ইহ1 দ্বারা নাড়ীসমূহ হইতে নিংস্থত রস-ধারা 
শিরোমুখে ধাবিত হয়। মহাবন্ধ অভ্যাসের ফলে প্রাণবায়ু সুযুষ্া 
নাড়ীর মধ্যবর্তী হয় এবং দেহ পরিপুষ্ট ও পেশীসমূহ শক্তিশালী 
হয়। যোগীবরের হৃদয় আনন্দপুর্ণ থাকে এবং তিনি এই বন্ধাভ্যাসে 
সববাতীষ্ট লাভ করেন। 


চারি বন্ধ ও ছুই দৃষ্টি ৭৩ 


মহাবন্ধে অবস্থিত হইয়া মহাবেধ অভ্যাঁস করিতে হয় । মহা- 
বেধের বর্ণনা ফোগতত্ব উপনিষদের ৯১৫-১৯৭ শ্লোকে এইরূপ পাওয়া 
যায়।-_ 
মহাবন্ধস্থিতো৷ যোগী কৃত্বা পূরকমেকধীঃ। 
বায়ুনাং গতিমাবৃত্য নিভূতং কথমুদ্রয়া । 
পুটদ্বয়ং সমাক্রম্য বায়ুঃ ক্ষতি সত্বরম্‌। 
অয়মেব মহাবেধঃ সিদ্ধৈরভ্যস্ততেহতিশম্‌। 
অনুবাদ-_-একাগ্র মনে যোগী নিভৃতে মহাবন্ধে অবস্থিত হইয়া 
উভয় ন।সায় বায়ু পুরকান্তে জালন্ধর বন্ধ ( কণ্মুদ্রা।) দ্বারা বায়ুর 
গতি রোধ করিবেন। ইহাকে মহাঁবেধ বলে। সিদ্ধ যোগীগণ 
এই বন্ধ সর্বদা অভ্যাস করেন। 
শিবসংহ্িতায় (818৪৩-৪৪ ) মহাবেধ সম্বন্ধে এই বর্ণনা আছে। 
অপান- প্রাণয়োরৈক্যম্‌ কৃত্ব। ব্রিভূবনেশ্বরি। 
মহাবেধস্থিতো। যোগীঃ কুক্ষিমাপূর্যা বায়ুনা ॥ 
স্ফীচৌ সংতাড়য়েৎ ধীমান্‌ বেধোইয়ম্‌ কীতিতঃ ময়] । 
বেধেনানেন সংবিদ্ধ্য বাযুনা যোগিপুক্গবঃ। 
গ্রন্থিং স্ুযুষ্নামার্গেন ব্রহ্মগ্রন্থিং ভিনন্ত্যসৌ ॥ 
অন্থবাদ--শিব বলিলেন, “হে ত্রিভৃবনেশ্বরী, প্রাণ ও অপান 
বায়দ্ধয়ের এঁক্য করিয়া যোগী মহাবেধস্থিত হইয়া বায়ুর ছার! 
কুক্ষি পুর্ণ করিবেন। ইহাতে উভয় পার্থে বায়ুর চাঁপ পাড়বে । 
যোগীবর মহাবেধের ছ্বার। প্রাণবায়ু সুযুম্নামার্গে চালিত করিয়। ব্রহ্ম- 
গ্রস্থি ভেদ করিবেন ৮ 
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যুলবন্ধ 
মূলবন্ধে প্রধানতঃ মলদারাদির ব্যায়াম হয়। সিদ্ধা সনের অঙ্গরূপে 
ইহা অভ্যাস করা! উচিত । আসন ব্যতীতও এই বন্ধ অভ্যাস কর 
যায় ; কিন্তু এরূপ করিলে সমুদয় ইপ্সিত ফল পাওয়া যায় না৷ । মল- 
দ্বার হইতে মলভাও পর্য্যস্ত যে সকল বাহ ও আস্তর পেশী আছে 
সেগুলি এই বন্ধে সজোরে উর্ধদিকে আকুঞ্চিত করিতে হয়। 
মলদ্বার ও মৃত্রদধার সংকোচনের দ্বারা সমগ্র বস্তিদেশের (01515 ) 
ব্যায়াম হয়। সুতরাং মূলবন্ধকে বস্তিদেশের ব্যায়াম বল! যাইতে 
পারে। ইহাতে মুলাধারস্থ ন্নায়ুমূলসমূহের উৎকৃষ্ট ব্যায়াম হয় 
বলিয়। সম্ভবতঃ ইহার নাম মূলবন্ধ। দেহকাণ্ডে যে সকল আয়ুকেন্দ্ 
অবস্থিত সেইগুলি মূলবন্ধে প্রভূত ব্যায়াম প্রাপ্ত হয়। মূলবন্ধ অভ্যাসে 
উল্লিখিত বিধি অনুস্থত ন! হইলে কোষ্ঠকাঠিন্ত ও পরিপাক 
ক্রিয়ার ব্যাঘাত হইতে পারে। গুহাদ্ধার সংকোচনে জননেক্ট্রিয়ও 
সংশ্লিষ্ট হয়। সুতরাং উভয় বিষয়ে সাবধান হইয়। মূলবন্ধ অভ্যাস 
শ্রেয়ক্ষর । 
শিবসংহিতায় (৪1৬৪-৬৫ ) আছে 
পাদমূলেন সংগীড্য গুদামার্গেষু যন্ত্রিতম্‌। 
বলাৎ অপানম্‌ আকৃষ্য ক্রমাৎ উর্ধং স্ুচারয়েৎ ॥ 
কল্িতোহয়ং মূলবন্ধো জরামরণ-নাশনং ॥ 
অন্ুবাদ-_গোড়ালী দ্বারা মলদ্বার বন্ধ করিয়া বলপূর্বক অপান 
বায়ুকে উর্ধে আকধণান্তে ক্রমশঃ প্রাণবায়ুর সমীপে চালিত করিবেন। 
ইহাকে মূলবন্ধ বলে। ইহা জরা-মৃত্যু নাশক অর্থাৎ দীর্ঘ যৌবন 
ও দীর্ঘ জীবন প্রদায়ক। : 
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উক্ত সংহিতায় (৪৬৬) আছে ।-_ 
অপান-প্রাণয়োঃ এঁক্যং করোত্যধিকল্পিতম্‌। 
বন্ধেনানেন সুতরাং ষোনীমুদ্রা প্রসিধ্যতি ॥ 
অন্ুবাঁদ__-মূলবন্ধে প্রাণ ও অপাঁন বাঁয়ুদছয়ের সংযোগ সাধিত হয়। 
ইহার ফলে স্বতঃই যোনীমুদ্রা হইয় যায়। 
মলদ্বারের কিঞ্চিৎ উর্ধে মূলাঁধার চক্র অবস্থিত। মুলবন্ধে 
মূলাধারের সুপ্ত শক্তি জাগ্রত হয়। ইহাতে মলদ্বারের সংকোচন 
ও প্রসারণ পর্যায়ক্রমে (01019108115 ) করা আবশ্যক | মুলাধারে 
আপন বায়ুঅবস্থিত। আপন বায়ু প্রাণবায়ু হইতে বিচ্ছিন্ন হইলে 
কোষ্ঠবদ্ধতা ও ্বপ্রদৌষাদি হয়। মূলবন্ধে শুক্রের উর্ধমুখী গতি 
বাড়ে এবং মল-মূত্র-বায়ু সহজে বহির্গত হইয়া দেহকে সুস্থ রাখে। 
ইহাতে স্বপ্রদ্রোধাদি কমিয়। যায় ও বীর্যধারণ শক্তি বর্ধিত হয়। 


ভ্রধ্য দৃষ্টি 
ভ্রযুগলের মধ্যবর্তী স্থানে দৃষ্টি নিবদ্ধ করাকে ভ্রমধ্য দৃষ্টি বলো 
সিদ্ধাসনের অঙ্গরূপে ইহ অভ্যাস করা! উচিত। আসন ব্যতীতও 
কেহ কেহ ইহা অভ্যাস করেন; কিন্তু তাহা! নিরাপদ নহে। 
ভ্রমধ্য দৃষ্টি অভ্যাস ভ্বারা মানসিক একাগ্রতা ও চিত্ব-স্থৈর্য লাভ হয় । 
যাহাদের চক্ষু ক্ষীণদৃষ্টি বা ছানিযুক্ত তাহাদের ইহা অভ্যাস কর 
অনুচিত। নেত্রন্সায়ু তুর্বল থাকিলে ইহা! অভ্যাস করিবেন না । 
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নাসাগ্র দৃষ্টি 

নাসিকার অগ্রভাগে দৃষ্টি নিবদ্ধ করাকে নাসাগ্র দৃষ্টি বলে। 
পদ্মাসনের অঙ্গরূপে বা ব্বতন্ত্রভাবে ইহা অভ্যাস করা যায়। চঞ্চল 
মনকে সংবত করিবার ইহ! একটা উত্তম উপায়। ক্রীড়াচ্ছলেও 
কয়েকমাস নাসাগ্র দৃষ্টি অভ্যাস করিলে মন সংযত ও স্থুস্থির হয়। 
নেত্র-স্নায়ুসমূহের মাধ্যমে ইহা মস্তিষ্কের উপর ক্রিয়া করে। 
স্থতরাং অতি সাবধানে ও ধৈর্য সহাকারে উক্ত দৃষ্টি অভ্যাস 
করিবে। যাহাদের নেত্রন্ায়ু দূর্বল তাহারা অতিজ্ঞের উপদেশ 
ব্যতীত ইহ! অভ্যাস করিবেন না। শীতায় (৬।১৩) মেরুদণ্ড, 
গ্রীবা এবং মস্তক স্রল ও নিশ্চল রাখিয়া নাসিকাগ্র দর্শন বিহিত। 
নাসিকাগ্র দর্শনে দশ দিকের অনবলোকন নিমিত্ত মন শান্ত হয় ।-এই 
ৃষ্িদ্ধয় অভ্যাসের দ্বারা বায়ু স্থির হয় এবং বায়ুস্থে্ধ্যের ফলে মনের 
স্থিরতা আসে । 


ভাস্ত্রিক। প্রাণায়াম 


স্বাঝআারাম শ্রী কৃত 'হঠযোগ প্রদীপিকা"য় যে আট প্রকার 
প্রাণায়াম বিবৃত তন্মধ্যে ভত্ত্িকা অন্ততম । কপাঁলভাতির সহিত 
ভস্ত্িকার সৌসাদৃশ্য বিদ্যমান । উক্ত গ্রন্থে (২1৫৯) ভন্ত্রিকা-কৌশল 
বর্ণনার প্রারস্তে আছে, “সম্যক্‌ পদ্মাসনং বদ্ধা-:? ? অর্থাৎ সম্যকৃরূপে 
পদ্মাসন-বদ্ধ হইয়1 ভক্ত্রিকা করিবে । হঠযোগ প্রদীপিকা"র টীকাকার 
ব্রন্মানন্দ বলেন, “ভম্ত্রাকুস্তকস্য পদ্মাসনপূর্বকমেবানুষ্ঠানাৎ তদাদ 
পদ্মাসনমাহ।” ইহার অর্থ গ্রন্থকার ভক্ত্রিক প্রাণায়াম বর্ণনার পূর্বে 
পদ্মাসনের বর্ণনা করিয়াছেন। সুতরাং পদ্মাসনই প্রাণায়ামের 
পক্ষে গুশস্ত | 


ভক্ম্িক! প্রাণায়াম চারি প্রকার । প্রথম ছুই প্রকারে দুই নাসা 
এবং শেষ ছুই প্রকারে এক নাসা ব্যবহৃত হয় বায়ুরেচনে । এই 
চারি প্রকারেই গ্রাম্য কামারের হাপরবৎ সৌ সে শব উখিত 
হয় অবিরত ও দ্রেত বায়ু রেচনে । সেই হেতু এই প্রাণায়ামের নাম 
ভন্ত্রিকা। কাঁমারশালায় যে 'হাঁপর (09110955) থাকে তাহাকে 
সংস্কৃতি ভন্ত্রা বা ভস্ত্রিকা বলে হাপরবৎ দ্রেত বায়ুরেচন সবপ্রকার 
ভক্ত্রিকার বিশেষত্ব । স্বাত্মারাম সুরী হঠযোগ প্রদীপিকা*ক্স (২।৬১- 
৬২) বলেন ।-- ] 
পুনবিরেচয়েৎ তদ্বৎ পুরয়েচ্চ পুনঃ পুনঃ । 

যখৈব লৌহকারেণ ভন্ত্রাবেগেন চাল্যতে ॥ 

তথৈব স্বশরীরস্থং পবনং চালয়েৎ ধিয়া । 
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অন্ুবাদ_যেমন লৌহকার তাহার হাপর সবেগে চালাইতে 
থাকে তদ্রেপ স্বদেহস্থিত বায়ু মনোযোগের সহিত দ্রেতবেগে পুনঃ 
পুনঃ পুরক ও রেচক করিবেন। স্থাঝ্মারামের মতে ইহাই ভস্ত্রিকার 
সংজ্ঞা। এই প্রাণায়ামে ভক্ত্রিকাবৎ বায়ুরেচন হয় বলিয়া ইহার 
উক্ত নামকরণ হইয়াছে । 

চারি প্রকার ভক্ত্রিকার মধ্যে নিম্নোক্ত প্রকারই সমধিক প্রচলিত । 
ঘেরণ্ড সংহিতায় (৫৭৫-৭৭) এই প্রাণায়ামই প্রশংশিত। 
ইহার প্রথমাংশের সহিত কপালভাতির নিকট সাদৃশ্য আছে। 
যাহার। উজ্জায়ী ও কপালভাতির অভ্যাস-কৌশল অবহিত আছেন 
তাহাদের নিকট ভন্ত্রিক৷ নৃতন প্রতীত হইবে না। ভস্ত্রিকায় নিশ্বাস 
সম্পূর্ণরূপে তলপেটেই চলে এবং তলপেটের ক্রমাগত সংকোচন 
দ্বারা পঞ্জর উখিত হইয়া বিধৃত থাকে । দ্রুত বেগে পুনঃ পুনঃ প্রশ্বাস 
পরিত্যাগের জন্য ছুই নাক ব্যবহৃত হয়। তলপেটস্থ পেশীগুলিকে 
শিথিল করার জন্ নিশ্বাস নিশ্চেষ্ট ভাবে চলিতে থাকে । বস্তুতঃ 
ভন্ত্রিকার উক্তাংশ কপালভাতির সমতুল্য । 

ঘেরগু সংহিতার মতে ভন্ত্রিক। অত্যাসকালে বিশ বার প্রশ্বাসের 
পর উজ্জায়ীর মত গভীরতম পৃরক করিতে হইবে। প্রশ্বাসের সংখ্য। 
অধিক, কি অনধিক হইবে তাহা সাধকের ফুসফুস-সামর্থ্যের উপর 
নির্ভর করে। ইহাতে ছই নাকে পুরক করিতে হয় এবং তলপেটের 
পেশীগুচলি সংকুচিত থাকে । উজ্জায়ীর মত নাসারন্র আংশিক বন্ধ 
এবং তজ্জন্য তথায় বায়ুর ঘর্ষণজাত শব্ধ হইবে ন1। ভক্ত্রিকায় নাসারন্ত্ 
সম্পূর্ণ উন্মুক্ত থাকিবে এবং বুক ফুলাইয়া। ধীরে ধীরে নিশ্বীস লইতে 
হইবে। পূরকের কাল অন্ততঃ আট সেকেণ্ড হওয়া দরকার। 
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নাসাপথে ও গলদেশে নিশ্বাস বায়ু গমন কালে কোন শব্দ উঠিবে ন|। 
উজ্জায়ীর সহিত ভস্ত্রিকার এইখানে পার্থক্য । 

ভক্ত্রিকায় পুরকের পরেই কুম্তক। উজ্জায়ীর শ্থায় ইহাতে 
অঙ্গুলি দ্বারা নাসাদ্বয় সম্পূর্ণরূপে বন্ধ রাখিয়া জ্রালন্ধর বন্ধ সহ 
নিশ্বসিত বায়ু ধারণ করিতে হয়। উজ্জায়ী ও ভস্ত্রিকার কুস্তক 
যুগল সর্বাংশে একই প্রকার। কুস্তকের পরেই রেচক। উভয় 
রেচকের মধ্যে কিঞ্চিৎ প্রভেদ আছে । ভভ্ত্রিকার পূরক ও রেচক 
ছুইটিতেই নাসারন্্র সম্পূর্ণ উন্ুক্ত থাকে । ইহাতে নাক হইতে আন্গুল 
সরাইয়। ও জলান্ধর বন্ধ খুলিয়া ধীরে ধীরে বায়ুরেচন করিতে হয়। 
পরিশেষে বক্ষস্থদ ও তলপেটের যুগপৎ সঙ্কোচন দ্বার। ফুসফুসের 
বায়ু মুছ গতিতে বাহিরে যায়। কুস্তক-বজিত পূরক ও রেচক 
পর্যায়ক্রমে অগভীর হয়; কিন্তু কুস্তক-সহিত পূরক ও রেচক 
যথাসম্ভব গভীরতম হইয়া থাকে । 

ভস্ত্রিকার প্রথমাংশ ও শেষাংশ যথাক্রমে কপালভাতি ও উজ্জায়ীর 
স্থসৃশ । নবীন শিক্ষার্থী প্রথমে দ্রুত প্রশ্বাস ঘন ঘন ছাঁড়িবেন 
এবং সর্বশেষ প্রশ্বাসের পরে গভীরতম নিশ্বাস লইবেন । যতক্ষণআরাম- 
দায়ক ভাবে বায়ু ধারণ করা যায় ততক্ষণ কুস্তক রাখিয়া! গভীর 
প্রশ্বাস ত্যাগ করিবেন। এইরূপে একবার ভক্ত্রিকা প্রাণায়াম হয়। 
বিশ্রামার্থ ইহার পর কয়েক বার স্বাভাবিক নিশ্বাস গ্রহণান্তে দ্বিতীয় 
বার ভন্ক্রিকা অভ্যাস করিতে হয়। ঘেরণ্ড সংহিত। স্বাস্থ্য ক্ষার্থ 
প্রথমতঃ দৈনিক তিন বার মাত্র ভন্ত্রিক। অভ্যাসের উপদেশ দিয়াছেন। 
বোম্বাই নগরে স্বামী কুবলয়ানন্দের আশ্রমে উক্ত বিধি অনুসরণপূর্বক 
অসংখ্য শিক্ষার্থী অশেষ উপকৃত হইয়াছেন। অন্ঠান্ত যৌগিক 
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ব্যায়ামের সঙ্গে এইরূপ অল্প মাত্রায় প্রাণায়াম অভ্যাসই যথেষ্ট। 
একটী সংস্কৃত প্রবাদ আছে, 'অল্লারস্ত ক্ষেমকর অর্থাৎ অল্প মাত্রায় 
যাহা আরম্ভ করা যায় তাহা নিরাপদ ও হিতকর। 

ভন্ত্রিকার দ্বিতীয় প্রকার “হঠযোগ প্রদীপিকা"য় প্রশংশিত ৷ 
ইহাতে নাসারন্ধ আংশিক ভাবে বন্ধ থাকায় বায়ুর ঘর্ষণজাত শব্দ 
হয় নিশ্বাস গ্রহণ বা প্রশ্বাস ত্যাগের সময়। নাসারন্ের এইরূপ 
আংশিক সংকোচন টীকাকার ব্রহ্মানন্দের অভিপ্রেত নহে। তাহার 
মতে ছুই নাকের পরিবর্তে একটা মাত্র নাক ব্যবহার্য । “হঠযোগ 
প্রদীপিকা"য় (২।৫৯-৬০ ) আছে-_- 

মুখং সংযম্য যত্ন প্রাণং ভ্রাণেন রেচয়েৎ। 
বেগেন পুরয়েচ্চাপি ** ॥ 

অনুবাদ --মুখ বন্ধ করিয়। সবেগে নাক দিয়! বায়ু রেচন করিবেন 
এবং তৎপরে শীন্র নিশ্বাস পূর্ববং লইবেন। 

মুলোক্ত “আ্রাণেন”_ ব্রাণস্ত একতরেণ রন্ধেণ” ধরিয়! টাকাকার 
ব্রক্মানন্দ নাসিকার একটা রন্ত্র দিয়! রেচনের উপদেশ দিয়াছেন 3 কিন্তু 
স্বাত্মারাম সবরী কোথায় এক নাক বা কোথায় ছুই নাক ব্যবহার 
করিতে হইবে তাহা স্পষ্টভাবে উল্লেখ করিয়াছেন। শ্রাণেন* একবচন 
বলিয়। ইহার অর্থ এক নাক হইবে না। “হঠষোগ, প্রদীপিকা,য় (২৫৩) 
দভ্রাণেনৈব” অংশের অর্থ টীকাকারের মতে ছই নাক। তিনি উক্ত 
অংশের টাকায় বলেন, পম্রাণেনৈব নাজিকয়ৈবেত্যনেনোভাভ্যাং নাসা- 
পুটাভ্যাং রেচক ইত্যুক্তম্‌।” ইহার অর্থ, ভ্রাণের দ্বারা -নাসিকার 
দ্বারা । সুতরাং উভয় নাসাপুট'দ্বারারেচক কর্তব্য । এইরূপউক্তহইয়াছে। 
সুতরাং দ্বিতীয় প্রকার ভক্ত্রিকায় উভয় নাসাপুট ব্যবহারই কর্তব্য । 
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প্রশ্থাসের মাত্রা সম্বন্ধে “হঠযোগ প্রদীপিকা”য় (২৬২) আছে, 
“যধ। শ্রমে ভবেৎ দেহে...” ইহার অর্থ দৈহিক ক্লাস্তিন। হওয়া পর্যাস্ত 
নিশ্বাস গ্রহণ করিতে হইবে। ইহাতে সংখ্যাঁর দ্বার মাত্রা নির্ধারি৩ 
হয় নাই; কারণ সাধকের দৈহিক সামর্থ্য দ্বারাই রেচকের পরিমাণ 
নির্দিষ্ট হইবে। ইহা অতিশয় যুক্তিসঙ্গত উপদেশ । ভস্ত্রিকায় পুরকের 
পরেই কুস্তক, কুস্তকের পরেই রেচক। ইহাতে ভানন্মকে পূরক ওবাম 
নাকে রেচক হইবে । স্বতরাং শেষ প্রশ্বাসের পরে ডান নাকে গভীরতম 
নিশ্বাস লইয়! যথাসাধ্য কুন্তকান্তে নিঃশেষে বায়ু রেচন করিবেন। 
বায়ুর গতি নিয়ন্ত্রণার্থ ডান হাত নাকের উপর থাকিবে। কুস্তকের 
পরে গভীরতম রেচন আবশ্ক। ইহাতে একবার প্রাণায়াম সম্পূর্ণ 
হয়। তৎপরে ডান হাতটি হাটুর উপর নামাইয়া বিশ্রামার্থ কয়েক 
বার স্বাভাবিক নিশ্বাস গ্রহণ করিবেন। ইহার পরেই দ্বিতীয় বার 
প্রাণায়াম আরম্ভ হইবে। প্রথম ও দ্বিতীয় প্রকারের মধো যে যে 
প্রভেদ আছে সেইগুলিই প্রধানতঃ উল্লিখিত হইল । অন্যান্ত অংশ 
উভয় প্রকারে সমান। 

তৃতীয় প্রকার ভক্তিকাকেও ছুই অংশে বিভক্ত করা যায়৷: ইহার 
প্রথম ও দ্বিতীয় অংশ যথাক্রমে কপালভাতি ও উল্জ্রায়ীর স্ুসদৃশ। 
প্রথমাংশে ডান নাক বন্ধ থাকে ও বাম নাক দিয়া রেচন হয়। 
ইহাতে উজ্জায়ীর মতই নাসিকায় অঙ্গুলি ব্যবহার্য্য । ব্রহ্মানন্দের মতে 
ভন্ত্রিকার বিজোড় সংখ্যায় ডান নাক এবং জোড় সংখ্যায় বাম নাক 
ব্যবহার করিতে হয়। সুতরাং এই প্রাণায়ামে কপালভাতির মত 
প্রথম, তৃতীয় ও পরব্তা বিজোড় বারসমূহে ডান নাক দিয়! 
গ্রশ্বস ফেলিতে হয় এবং দ্বিতীয়, চতুর্থ ও হষ্ঠ প্রভৃতি জোড় ঝাঁরে 
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কাম নাক দিয়! বায়ু পুরণ করিতে হয়। প্রত্যেক বিজোড় বারে ডান 
নাক দিয়! গভীর নিশ্বাস গ্রহণ এবং প্রত্যেক জোড় বারে বাম নাক 
দিয়া গভীর প্রশ্বাস ত্যাগ করিতে হয়। এইরূপে প্রথম, তৃতীয় ও 
পঞ্চমাদি বিজোড় বারে ডান নাকে গভীর নিশ্বাস এবং বাম নাঁকে 
গভীর প্রশ্বীন চলে মধ্যবর্তী কুম্তকের পরে। কিন্তু .দ্বিতীয়, চতুর্থ ও 
যষ্ঠাঁদি কোঁড় বাঁরে বাম নাকে গভীর নিশ্বাস ও ডান নাকে গভীর 
প্রশ্বাস চলে । 

সংক্ষেপে তৃতীয় প্রকার ভস্ত্রিকার প্রক্রিয়া এইরূপ--বাম নাক 
বন্ধ রাখিয়া ডান নাক দিয়া কয়েকবার অবিরাম নিশ্বাস গ্রহণ করুন । 
নির্দিষ্ট সংখক নিশ্বান ও প্রশ্বসের পরে ডান নাক দিয়া গভীর নিশ্বাস 
গৃহীত হয়। স্বীয় সামধ্য অনুসারে বায়ুনিরোধ করিবার পরে বাম 
নাক দিয়া নিঃশেষে প্রশ্ব।স ছাড়িতে হয়। ইহাতে একবার প্রাণায়াম 


হইবে। বাম নাক দিয়া সবেগে প্রশ্বাস ছাড়িবার পর দ্বিতীয় বার 
প্রাণায়াম আরম্ভ হয়। বাম নাকে গভীর নিশ্বা গ্রহণাস্তে বায়ু 


যথাসাধ্য কুম্তক করিয়! ড'ন নাকে ছাড়িতে হয়। ইহাতে দ্বিতীয় বার 
সম্পূর্ণ হইল। এইরূপে তৃতীয়, চতুর্থ প্রভৃতি বার করিবেন। বাম 
হাত সর্ব! বাম হাটুর উপর স্তস্ত থাকিবে এবং ডান হাত নাসিকার 
উপর থাকিয়া! কখনও বাম, কখনও বা ডান নাসাপুট বন্ধ করিবে। 
বক্ষঃস্থল ও তলপেটের পেশীগ্চলি এবং নাসারন্ত্রের নিয়ন্ত্রণ গ্রথম 
প্রকারের মত হইবে। 

চতুর্থ প্রকার ভক্ত্রিকার প্রথম অংশে কৃস্তক নাই এবং শ্বাসগতি 
গভীর নহে। এক নাক দিয়! নিশ্বাস গৃহীত হইলে অন্য নাক দিয়া 
প্রশ্নীস ছাঁড়িতে হইবে। চতুর্থ প্রকারের সংক্ষিপ্ত প্রক্রিয়া এইরূপ-_ 


ভন্তিক। প্রাণায়াম ৮৩ 


ডান নাকে দ্রুত নিশ্বাস গ্রহণ এবং ঠিক তাহার পরেই বাম নাক 
দিয় দ্রুত প্রশ্বাস ত্যাগ | দ্রুত নিশ্বাস ও প্রশ্বাসের উক্ত শৃঙ্খল 
ততক্ষণ সুদীর্ঘ কর! যায়, যতক্ষণ অভ্যাসকারী দৈহিক শ্রম অনুভব 
না করেন। ইহাই প্রাণায়ামের প্রথমাংশ মাত্র । ইহার পরে ডান 
নাকে গভীরতম নিশ্বাস গ্রহণ, তৎপরে যথাসাধ্য বায়ুনিরোধ বা কুস্তক 
এবং শেষে বাম নাক দিয়! প্রশ্বাস ত্যাগ--ইহাই ভস্ত্রিক। প্রাণায়ামের 
দ্বিতীয়াংশ । এই উভয় অংশ মিলিত হইলে একবার প্রাণায়াম 
সম্পূর্ণ হয়। দ্বিতীয় বারে বাম নাকে দ্রুত নিশ্বাস গ্রহণ এবং ডান 
নাকে দ্রুত প্রশ্বীস ত্যাগ করিতে হয়। ইহাতে কুম্তকের পরে ডান 
নাকে রেচক হয় । / - 

চারি প্রকার ভন্্রিক। বিশ্লেষণ করিলে দেখ। যায়, ইহাদের প্রথমাংশে 
কপালভাত্তির মত দ্রতবেগে রেচক ও পুরক করিতে হম এবং 
শেষাংশে উজ্জীয়ীর মত গভীর পূরক, যথাসাধ্য কুম্তক এবং গভীর 
রেচক করা আবশ্যক। স্মৃতরাং ভন্ত্রিক' » কপালভাতি+4-উজ্জায়ী 
বলিলে অত্যুক্তি হয় না। কপালভাতিতে যে আসনে বমিতে 
হয়ু ভক্ত্রিকায় সেই আসনই প্রশস্ত । স্থাস্থ্যকামী যে কোন 
অুখাসনে বসিয়। ভন্ত্রিক! অভ্যাস করিবেন; কিন্তু ধর্মপাধকের পক্ষে 
পল্মাসনে উপবেশনই শ্রেয়স্কর। পল্মাসনে বমিলে হস্তদ্বয় সংযুক্ত 
থাকিবে ; কিংবা হাটুদ্ধয়ের উপর পৃথকভাবে জ্ঞানমুদ্রা-বন্ধ হইবে 
তাহা। সাধকের ইচ্ছ'ধীন। কিন্তু ভক্ত্িকার তৃতীয় ও চতুর্থ প্রকারে 
সর্বক্ষণ এবং প্রথম ও দ্বিতীয় প্রকারের শেষ ভাগে ভান হাত 
নাসিকায় ন্যস্ত থাকিবে ও বাম হাত হাটু ব গোড়ালীর উপর 
স্থাপিত হইবে । মুলবন্ধ এবং জালন্ধর বন্ধ পন্মাসনের অংশ বলিয়া 


৮৪. যৌগিক ব্যায়াম 


ভক্ত্রিকারও অঙ্গীভূত। কপালভাতিতে জালম্ধর বন্ধ নিশ্রয়োজন ; 
কিন্ত ভন্ত্রিকায় কুস্তককালে জালম্ধর বন্ধ আবশ্যক। কুস্তক ব্যতীত 
অন্ত সময়ে গ্রীবা উন্নত থাকিবে । তখন জালন্ধর বন্ধ অনাবশ্যক। 
কিন্তু মূলবন্ধ প্রাণায়ামের প্রথম হইতে শেষ পর্যানস্ত চলিবে। 
কপালভাতিতে যেরূপ মনঃসংযমআবশ্য ক ভন্ত্িকায় তদ্রূপ বিধেয়। 
পূর্বে উল্লিখিত হইয়াছে যে, উজ্জায়ী+কপালভাতি_ ভন্ত্রিকা! উক্ত 
বাক্যের কি ইহাই অর্থ যে, উজ্জায়ী ও কপালভাতির পরিবর্তে 
একমাত্র ভঙ্ত্রিকা অভ্যাস কর! উচিত 1 তত্বতঃ ইহা সত্য হইলেও 
কার্যতঃ ইহ! অসম্ভব। উজ্জায়ী প্রাণায়াম আলোচনা কালে আমরা 
বলিয়াছি যে, প্রথম শিক্ষার্থীর পক্ষে প্রারস্তে কুস্তক বর্জনই শ্রেয়; । 
ভস্ত্রিকা অভ্যাস কালেও উক্ত বিধি প্রযোজ্্য। প্রথম শিক্ষার্থা 
কুম্তকবজিত ভন্ত্রিক! অভ্যাস করিবেন। তাহার পক্ষে এগার বার 
বাযুরেচনের পরে একবার গভীর নিশ্বান ও তৎপরে একবার গভীর 
প্রশ্বাস কর্তব্য । এইরূপে তিনি তিন বার মাত্র ভন্ত্রিকা৷ করিবেন। 
ইহাতে মোট একুশ বার প্রশ্বাস ত্যাগ (কপালভাতির মত) এবং 
তিনবার গভীর নিশ্বাস এবং তিন বার গভীর প্রশ্বীন ( উজ্জায়ীর মত ) 
হয়। এই সকল নিশ্বাস ও প্রশ্বাস চার বারে করা যাইতে পারে-_ 
এগার বার রেচন-সহিত তিনবার কপালভাতি এবং তিনবার 
নিশ্বাসযুক্ত একবার উজ্জায়ী। পরিপক্ক ও ব্যাপক অভিজ্ঞতা হইতে 
স্বামী কুবলয়ানন্দ বলেন, তিনবার কপালভাতি এবং একবার উল্জায়ী 
অপেক্ষা তিনবার ভন্ত্রিকায় অধিকতর দৈহিক শ্রম হয়। সামান্য 
পরিমাণে এই তিনটির অভ্যাস দ্বার উপরোক্ত বাক্যের যথার্থ 
হাদগত হয় না; কিন্তু অধিক পরিমাণে অভ্যান করিলে ইহ! 
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শ্পষ্টভাবে বোঝা! যায়। ম্বতরাং কপালভাতি ও উজ্জায়ীর পরিবর্তে 
কেবলমাত্র ভক্মিকা অভ্যাস বিধেয় নহে। পৃথক ভাবে তিনটির 
অভ্যাস বাঞ্নীয়। 

নিশ্বাস ব্যায়ামরূপে কপালভাতি অপেক্ষা উজ্জীয়ী অধিকতর 
নির্দোষ এবং ভস্ত্রিক! আরও নির্দোষ। সুতরাং নৃতন শিক্ষার্থীর পক্ষে 
প্রথমে উল্ভরায়ী অভ্যাস শ্রেয়স্কর ৷ উজ্জায়ী অভ্যস্ত ও আরামদায়ক 
হইলে কপালভাতি উহার সহিত আরম্ভ করিবেন। কুম্তকাভ্যাসের 
সামর্থ্য অন্িত হইলেই তিনি ভন্ত্রিকার কথা ভাবিবেন, ততপৃে 
নহে। এই তিনটি যৌগিক ব্যায়ামের সামঞ্জস্য বিধানেও সতর্কত! 
অবলম্বনীয়।- প্রারস্তে তিনবার কপালভাতির স্থানে তিনবার ভন্ত্রিকা 
করা উচিত। অভ্যাস অগ্রসর হইলে ভক্ক্রিকার প্রথম অংশকে 
৬০১ ৪০১ ৩০১ ২০ প্রভৃতি সুবিধাজনক ভাগে বিভক্ত কর। যায়। 
প্রত্যেক ভঠুগের সহিত ভন্ক্রিকার শেষাংশ সংযুক্ত কর! প্রয়োজন । 
ন্থৃতরাং প্রত্যেক বার ভস্ত্রিকা ২, ৩, ৪ এবং শেষ পধ্যস্ত ৬ 
ভাগে বিভক্ত কর! যায়। স্বাস্থ্যকামীর পক্ষে কপালভাতি ছয় বার 
অভ্যাস যথেষ্ট । প্রত্যেক বার কপালভাতি ছয় বার ভন্ত্রিকার 
সমান হইলে ভস্ত্রিকার মোট সংখ্যা হয় ছত্রিশ। স্বাস্থ্যকামী ইহার 
অধিক বার ভন্ত্রিক। অভ্যাস করিবেন না। 

যৌগিক ব্যায়ামের দৈনিক অভ্যাস-তালিকায় ভন্ত্রিকার সংখ্য। 
নয়ের অধিক হইলে সেই অন্ধুপাতে উজ্জায়ী কমাইতে হইবে। 


যখন ভন্ত্রিকার উর্ধতম সংখ্য। ছত্রিশ হয় তখন উজ্জায়ী একেবারে 
বর্জনীয় । অবশ্য ইহা কোন ধরা-বীধা নিয়ম নহে। নিশ্বাস 


ব্যায়ামগুজির মধ্যে সামপ্রস্ বিধানার্থ এই সাধারণ বিধি নির্দেশিত 


৮৬ যৌগিক ব্যায়াম 


হইল। এখানে ইহার পুনরুল্লেখ প্রয়োজন যে, ঘেরগুড সংহিতা 
ভন্ত্রকায় বিশ বার রেচকের বিধান দিয়াছেন । ভস্ত্রিকার আধ্যাত্মিক 
মূল্য অধিকতর বলিয়। ধর্মসাধক আরও অধিক পরিমাণে ইহ! 
অভ্যাস করবেন। ভভ্ত্রিকা অভ্যাস কালে প্রত্যেক ভন্ত্রিকাকে ছয় 
ভাগে বিভক্ত করা আবশ্তক। সুতরাং এক উপবেশনে ভন্ক্রকার 
মোট সংখ্যা হইবে আঠার । প্রত্যহ অধিক সংখ্যক তস্ত্রিকার প্রয়োজন 
হইলে এই আঠার বারকে ক্ষুদ্রতর অংশে বিভক্ত না করিয়া আঠার 
অপেক্ষা অধিক বার করিবেন, অথবা! উপবেশনের দৈনিক সংখ্যা 
একাধিক বার বাড়াইবেন। ভস্ত্রিকার বার বা উপবেশনের সংখ্যা 
বাড়াইবার সময় অভিজ্ঞের পরামর্শ গ্রহণ কর্তব্য ৷ 

ভস্ত্রিকাভ্যাসে শীতোফ সমান ভাবে বিজিত হয়। সুতরাং ইহ! 
সারা বৎসর অভ্যাস করা যায়। ইহার দ্বার বায়ু, পিত্ত ও কফের 
সাম্য রক্ষিত হওয়ায় দেহে রোগ আসিতে পারে না । ইহাতে 
ফুসফুসের বায়ুধারণ শক্তি বাড়ে ও স্ুযুয্তার বদ্ধ দ্বার উন্ুক্ত 


হয় এবং প্রত্যাহার, ধারণ ও ধ্যানের সামর্থ্য বধিত হয়। সকালে 
ও সন্ধ্যায় দশ বার করিয়া ছয় মাস ভক্মিকা অভ্যাসের ফলে 


রক্তমাংসময় দেহের প্রবল প্রভাব অতিক্রান্ত হয়। স্বাস্থ্যকামী 
ভক্ত্রিকাভ্যাস নীরোগ সকল শরীর এবং স্ুুদীর্ঘজীবন লাভ করিবেন। 


কপালভাতি 


হঠযোগ প্রদীপ্ক'য় (২-২২) এই ছয় প্রকার যৌগিক প্রক্রিয়( 
বাাখ্যাত আছে... 
ধোঁতির্বস্তিস্তথানেতিস্ত্রাটকং শৌলিকং তথা। 
কপালভাতিশ্চৈতানি ষট্‌ কর্মণি প্রচক্ষযতে | 
অন্নবাদ-_ধোৌতি, বস্তি, নেতি, ভ্রাটক, নৌলী ও কপালভাতি এই 
ছয়টিকে যৌগিক প্রক্রিয়া বলে। 
শৌলীর বিশদ বর্ণনা এই পুস্তকের প্রথম ভাগে প্রদত্ত । কপাল- 
ভাতি উক্ত ষট্‌ কর্মের অন্ততম এবং ছুইটী শব সংযোগে নিষ্পন্ন। 
কপাল শুক্দের অর্থ ললাট বা মস্তক (51011) এবং ভাতি শব্দের 
অর্থ উজ্জ্রল! উক্ত ক্রিয়ার অনুষ্ঠানে ললাটদেশ উজ্জল হয় বলিয়। 
ইহার নাম কপালভাতি। ইহার দ্বারা নানিকাগহবর এবং শ্বাস- 
নালীর অবশিষ্ট অংশ বিশেষভাবে পরিষ্কৃত হয়। স্বামী কুবলায়ানন্দ 
বৈজ্ঞানিক পরীক্ষা দ্বারা প্রমাণ করিয়াছেন যে, কপালভাতি 
কৈশিকগুলি (০৪011190165 ) পর্যন্ত পরিষ্কার করিতে সমর্থ। কপাল- 
ভাতি একটা উত্তম হিশ্বীস ব্যায়াম । ঘেরগ্ড সংহিতার (১৫৫) 
মতে কপালভাতি তিন প্রকার। অন্য ছুই প্রকার ভুলের সাহায্যে 
করিতে হয়। এইজন্য সেই ছুইটীকে নাসিকার যৌগিক ডুল বলা 
যাইতে পারে। হঠযোগ প্রদীপকার মতে এখানে কপালভাতি 
বিবৃত হইল। ঘেরওড সংহিতায় ইহার কিঞ্চিং ভিন্ন বর্ণন! দেখা যাঁয়। 


৮৮ যৌগিক ব্যায়াম 


কপালভাতিতে ষে সুক্ষ কম্পন-তরঙ্গ সৃষ্ট হয় তাহ! তাহার! 
সহজে অন্থুভব করেন, যাহাদের অজ্ঞাতসারে. মূলবন্ধ ব্বতঃই হইয়! 
থাকে। কম্পন-তরঙ্গ যতই প্রবল হয় ততই সমগ্র বস্তিদেশ আপনা 
হইতে সঙ্কুচিত হয় এবং ইহার ফলে মৃলবন্ধ স্ষ্ট হয়। অভ্যাসের 
প্রথমাবস্থায় মূলবন্ধ স্বেচ্ছায় না করাই উচিত। উন্নত মেরুদণ্ড সম্বন্ধে 
যাহ। উজ্জায়ী প্রাণায়ামে বল! হইয়াছে তাহ! সমান ভাবে কপাল- 
ভাতিতেও প্রযোজ্য । 

স্থলভাবে বলা যাইতে পারে, কপালভাতি তলপেটের বা 
ডায়াক্ামের একটি নিশ্বাস ব্যায়াম এবং ইহাতে দ্রুত পর্ধ্যায়ে 
বিরামহীন রেচক ও পুরক চলে। সুতরাং কপালভাতি কুস্তক 
বজিত এবং রেচক-পুরক সংযুক্ত প্রাণায়াম। আবার ইহার রেচক 
ও পূরকের মধ্যে রেচকই অভ্যাসের প্রধান অংশ, পূরক গৌণ 
অংশ মাত্র । পুরক, কুস্তক ও রেচকে একটি প্রাণায়াম সম্পূর্ণ হয়। 
একবার কপালভাতিতে বনু সংখ্যক রেচক এবং অল্পসংখ্যক পুরক 
আছে; কিন্ত একটিও কুম্তক নাই। অভ্যাসকারী যতবার বায়ু 
রেচনে সমর্থ ততবার রেচন করিবেন। এইরূপে একবার কপাল- 
ভাতিতে বু শত সংখ্যক রেচক হইতে পারে। সুতরাং রেচকই 
কপালভাতির মুখ্য অঙ্গ। 

যেমন উজ্জায়ী প্রাণায়ামে, তেমনি প্রাচ্য বা পাশ্চাত্য সকল 
নিশ্বাস ব্যায়ামে রেচক ওপৃরক যথাসম্ভব স্থুগভীর করিতে হয়। 
বন্ততঃ রোচক এত স্থগভার ও সম্পূর্ণ হওয়া আবশ্যক যে, উহাতে 
এক সি. সি. অতিরিক্ত বাযু ফুসফুসে থাকিবে না। তদ্রেপ পুরকও 
এত সম্পূর্ণ হওয়প্রয়োজন ধে, আর এক সি. সি. অধিক বায়ু ফুসফুসে 
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যাইবে না। কিন্তু কপালভাতির কথ৷ স্বতন্ত্র। কারণ, ইহাই 
একমাত্র নিশ্বাস ব্যায়াম, যাহাতে গভীর পুরক বা রেচক প্রয়োজন 
হয় না। তাহা হইলে কপালভাতিতে রেচকের পরিমাণ কত 
হওয়া উচিত? কপালভাতি রেচকে মাত্র ততটুকু বায়ু ফুসফুস 
হইতে বহির্গত হয়, যতটুকু বায়ু তলপেটের সম্মুখস্থ শীগুলির 
একবার মাত্র অস্তমু্খী সব্গে সঙ্কোচনে বাহিরে আসে। বিভিন্ন 
ব্যক্তির ফুসফুস হইতে বিভিন্ন পরিমাণ বায়ু এইভাবে নির্গত হয়। 
স্বামী কুবলয়ানন্দ তাহার যৌগিক গবেষণাগারে পরীক্ষা করিয়! 
দেখিয়াছেন, স্বাভাবিক প্রশ্বাসে ও কপাঁলভাতির রেচকে কি পরিমাণ 
বায়ু বহির্গত হয়। তাহার মতে স্বাভাবিক প্রশ্বাস অপেক্ষা কপাল- 
ভাতির রেচন কিঞ্চিৎ গভীরতর। যদ্দি কাহারও স্বাভাবিক প্রশ্বাসে 
৪৮০ সি. সি. বায়ু নির্গত হয় তাহার কপালভাতি রেচকে ৬*০ 
সি. সি. বায়ু” বাহির হইবে। অবশ্য কার্ধ্যকালে প্রশ্বসিত বায়ুর 
উক্ত গাণিতিক পরিমাণ অকিঞ্চিংকর। তলপেটের অস্কোচন সম্পূর্ণ 
হইলে বায়ুরেচন সহজভাবে চলিবে। যখন বায়ুরেচন স্বতাবতঃই 
বন্ধ হইবে তখনই কুন্তক সমাপ্ত হয়। এই সরল বিধি অনুসরণ 
অনেক ক্ষেত্রে সহজ ও নিরাপদ । 

প্রকৃত পক্ষে কপালভাতি প্রাণায়াম না! হইলেও ইহা! উৎকৃষ্ট 
নিশ্বাস ব্যায়াম । মুতরাং প্রাণায়ামের স্থান, কাল, আসনাদির বিধি- 
গুলি ইহার সম্বন্ধেও প্রযোজ্য । কপালভাতি দীড়াইয়৷ কর অনুচিত | 
প্রত্যেক নিশ্বাস ব্যায়ামে তলপেটের সমন্মুণস্থ পেশগুলি সংশ্লি্ট হয়। 
দণ্ডায়মান অবস্থায় এই সকল পেশী স্বাধীন ভাবে চালিত হয় না। 
সেইজন্য কোন নিশ্বাস ব্যায়াম দাড়াইয়া করা স্বাস্থ্যকর নহে। 
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কপালভাতিও বসিয়া করা উচিত। স্বামী কুবলয়ানন্দেব মতে | 
কপালভাতি পদ্মাসনে করাই প্রশস্ত । কারণ মাত্র কয়েক মিনিটের 
জন্য ইহ! সজোরে অভ্যাস করিলে মানব দেহের প্রায় প্রত্যেকটি তস্ত 
(05506 ) স্পন্দিত হয় । পদ্মাসন ব্যতীত অন্য কোন ধ্যানাসনে 
দেহের নিম্নাঙ্গগুলি এত দৃঢ়বদ্ধ থাকে না । কপালভাতি খুব জোরে 
অভ্যাস করিতে হয় বলিয়! অন্ত কোন ধ্যানাসনে বসিলে পদছয় 
প্রভৃতি আল্গ। হইয়া যাইবার সন্তাবনা সমধিক । 
হঠযোগ প্রদীপিকায় (২৩৫) কপালভাতির নিয়োক্ত বর্ণনা 

পাওয়া যায় !_- 

ভন্ত্রাবল্লোহকারস্ত রেচপুরৌ সসন্্রমৌ । 

কপালভাতিবিখ্যাতা কফদোষবিশোধিনী ॥ 


অন্ুবাদ- লৌহকারের (কামারের ) ভন্ত্রাবং (হাঁপরের মত) 
বায়ু গ্রহণ ও রেচন কপালভাতি নামে প্রসিদ্ধ। ইহার অভ্যাসে 
কফজাত সবদোষ সারিয়া যায়। 

পল্মাসনে কপাঁলভাতি অভ্যাস স্বাত্মারাম স্থরীর অভিপ্রেত মনে 
হয়। যদ্দিও তাহার অভিপ্রায় বাক্যে প্রকাশিত নহে, তথাপি 
ভন্ত্রিকা সম্বন্ধে তাহার নির্দেশ হইতে ইহ! সহঙ্ষে 'অবুমেয়। তিনি 
অন্যান্য প্রাণায়ামের বর্ণনাকালে কোন আসনের উল্লেখ করেন নাই ; 
কিন্তু ভস্ত্রিকা বর্ণনার পূর্বেই পদ্মামনের বিবরণ দিয়াছেন । ইহা দ্বারা 
প্রতীত হয়, পদ্মাসনে ভস্ত্রিকা অভ্যাস তাহার অভিপ্রেত। কপাল- 
তাতির সহিত তস্ত্রিকার সৌসাদৃশ্ঠ ইতিপূর্বে উল্লিখিত। সহজভাবে 
ইহা বল! যাইতে পারে যে, উজ্জায়ী কুস্তকের সহিত কপালভাতি, 
সংযুক্ত হইলে ভন্ত্রিকা হয়। নুতরাং যুক্তসঙ্গত ভাবে সিদ্ধান্ত কর! 
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যায়, ভান্ত্রক1! ও কপালভাতি পক্ষে একই আসন অর্থাৎ পদ্মাসনই 
উপযোগী । অবশ্য কার্ধ্যতঃ ইহ। স্বীকার্্য যে, কপালভাঁতি সবেগে 
না করিলে ইহা! যে কোন ধ্যানাসনে করা যায়। কাহারো কাহারে 
পক্ষে পল্মাসনে বসা কষ্টকর। তাহার! যে কোন স্থুখকর আপনে 
উপবেশনপূর্বক কপালভাতি করিবেন। পদঘয়ের সংস্থানই পদ্মাসনের 
প্রধান অঙ্গ। স্বাত্মারাম পল্মাসনের যে বর্ণন। দিয়াছেন তাহ] হইতে 
ইহা! নিঃসংশয়ে স্পণ্ীকৃত হয়। পদ্নাসনে অবস্থানপূর্বক কপালভাতি 
করিতে হইলে হস্তঘ্বয় সংযুক্তভাবে তলপেটের সম্মুখে বিত্যন্ত হইবে; 
অথব জ্ঞানযুদ্রাবন্ধ হইয়? হাটুদ্য়ের উপরে থাকিবে। 

কপালভাতিতে পদ্'সনের অঙ্গীভূত জালদ্ধর বন্ধ ও মূলবাদ্ধের 
স্থান এখন আমাদের আলোচ্য। প্রাণায়ামে কুম্তকের সময় জালন্ধর 
বন্ধ অবশ্য অনুষ্ঠেয়; কিন্তু এই সাধারণ নিয়মের একটি ব্যতিক্রম, 
দেখা যায় বুচ্ছা কুম্তকে। হঠযোগ প্রদদীপিকায় (২৬৮) আছে! 

পৃরকান্তে গাটতরং বন্ধ! জালন্ধরং শনৈঃ। 
রেচয়েৎ মূচ্ছনাখ্যেয়ম কুস্তকাঁম॥ 

অন্ুবাদ-মৃচ্ছনা কুস্তিকায় (মৃচ্ছ] কুস্তকে ) জালন্ধর বন্ধ দৃঢ় 
করিয়। বায়ু পৃরকান্তে ধীরে ধীরে রেচন করিতে হয়। 

মুচ্ছ'? কুস্তক ব্যতীত অন্তান্ত সাত প্রকার কুস্তকে জালন্ধর বন্ধে 
স্থিত হইয়! বায়ুরৌধ করিতে হয়। কপালভাতি নিশ্বাস ব্যায়াম 
হইলেও ইহাতে কেবলমাত্র অবিরাম প্রশ্বাস আছে; কিন্তু কুপ্তক 
নাই। সুতরাং পল্মাসনে কপালভাতি করিলেও জালমন্ধর বন্ধ 
নিশ্ুয়োজন। অব্য মূলবন্ধকে ভিন্ন দৃষ্টিতে দেখিতে হইবে। 

প্রশ্বাস-বাযুর পরিমাণ নিয়ন্ত্রণই রেচকের প্রধান উদ্দেশ্য নহে। 


৯২ যৌগিক ব্যয়াম 


দেহযস্ত্রের যে যে অংশ ইহাতে প্রযুক্ত হয় সেগুলিকে নির্দিষ্ট অবস্থানে 
সন্নিবিষ্ট করাই ইহার প্রধান কাজ । পূর্বেই বলা হইয়াছে যে, 
কপালভাতি তলপেটের নিশ্বাস ব্যায়াম। স্থৃতরাং ইহাতে পণ্তরাস্থির 
মধ্যবতী ও উপরস্থ পেশীগুলির নিয়ন্ত্রণ অপেক্ষা তলপেটের সম্মুখস্থ 
পেশীগুলির নিয়ন্ত্রণ দ্বারাই রেচক স্থষ্ট হয়। রেচকের সংখ্যা যতই 
হউক না কেন, একবার কপালভাতি যতক্ষণ চলে ততক্ষণ পঞ্ররাস্থির 
মধ্যবর্তা ও উপরস্থ পেশীগুলি সঙ্কুচিত থাকে। অন্যান্ত যৌগিক 
নিশ্বাস ব্যায়ামে উক্ত পেশীসমূহ কেবলমাত্র পুরকে ও কুস্তকে সঙ্কুচিত 
থাকে; কিন্তু যখন রেচক আর্ত হয় তখন সেগুলি শিথিল হইয়। যায় 
এবং রেচক গভীরতম হইলে পেশীর শৈথিল্য সম্পূর্ণ হয়। কিন্ত 
ইহাদের সহিত কপালভাতির পার্থক্য হেতু পঞ্জরাস্থির মধ্যবর্তী ও 


উপরস্থ পেশীগুলি একবার সঙ্কুচিত হইলে ইহারা পঞ্জরাস্থিকে উিত 
রাখিয়া রেচককালেও উক্ত অবস্থায় থাকে । ব্যায়ামকালে ডায়াফ্রাম 


এবং তলপেটের সম্মুখস্থ পেশীগুলি পর্যায়ক্রমে সম্কুচিত ও শিথিল 
হয়। কপালভাতি রেচকে পঞ্জরাস্থি আদৌ নামে না, ইহ বক্তব্য 
নহে। বাস্তবিক পক্ষে পঞ্জরাস্থি একটুকুও না নামাইয়া! বায়ুরেচন 
অসম্ভব। কিন্ত কপালভাতিতে পঞ্জরাস্থির অবতরণ সামান্যমাত্র ৷ 
'থোরাক্ষের বাহ্যিক অবস্থান দ্বার! ইহ! প্রমাণিত হয়। কপালভাতিতে 
ইহার আরোহণ বা অবতরণ উল্লেখযোগ্য নহে। 

কপালভাতিতে তলপেটের পেশীসমূহ ও ডায়াক্রামের ব্যায়াম 
হওয়ায় এইগুলি আকন্মিক ও সবেগ সঙ্কোচনে সমর্থ এবং নমনীয় 
থাকা প্রয়োজন | কপালভাতি রেচকে তলপেটের সম্মুখস্থ পেশীগুলি 
সহসা৷ সবেগে সন্কুচিত হইয়া! তলপেটের ভিসেরাকে (%1০619) ভিতরে 


কপালভাতি ৯৩ 


ঠেলিয়! দেয়। ভিসের! উদ্ধে উঠিয়। শিথিলায়মান ডায়াফ্রামকে 
উপরে ঠেলিয়া তোলে। তখন ভায়াফ্রাম খোরাক্ষে প্রবিষ্ট হইয়া ফুসফুস্‌ 
হইতে কিঞ্চিৎ বায়ু বহিষ্কৃত করে। সঙ্কোচমান ফুলফুস্‌ থোরাক্ষকে 
অধিক সম্কুচিত হইতে দেয় না বলিয়া কপালভাতি রেচক উজ্জায়ী 
রেচকের মত গভীর হয় না। কত বেগে ভায়াফ্াম ও তলপেটের 
পেশীগুলিকে সন্ক চিত ব। প্রনীরিত কর! উচিত তাহা অভ্যাদের উপর 
নিভর করে। 


উজ্জায়ীতে নাসারন্তর আংশিকভাবে রুদ্ধ হয়; কিস্তু কপাল ভাতিতে 
তাহা অনাবগ্যক॥। ইহার কারণ সম্যক্‌ স্ুম্পষ্ট । যে পরিমাণ বায়ু 
একবার কপালভাতি রেচকে প্রশ্বসিত হয় তাহ! এত সহসা বহিষ্কৃত 
হয় যে, নাসরন্ধ, রুদ্ধ থাকিলে বায়ু নির্গমন ব্যাহত এবং রেচক 
অসম্পূর্ণ হুইবে। হঠযোগ প্রদ্ীপিকার মতে কপালভাতিতে ও 
নাসারন্কের আংশিক সংকোচন আবশ্যক । কিন্তু উক্ত সংকোচন এত 
অকিঞ্চিংকর যে তাহার দ্বারা বায়ুর বহির্গমনে কোন ব্যাঘাত হয় না। 
কপালভাতিতে রেচক দ্রুত হইলেও সমভাবে চলিবে । বহির্গম্যমান 
বায়ুপ্রবাহকে উপযুক্ত পথ প্রদানার্থ নাসাপুটদ্বয় কিঞ্চিৎ বিস্তৃত হইবে । 
অবশ্য ইহার দ্বারা মুখের কোন বিকৃতি হইবে না। বায়ুর ক্রুত 
রেচনহেতু নিশ্চয়ই নাপিকার নিম্নতর প্রান্তে সামান্য ঘর্ষণ হয়। 
ফিন্তু ইহাতে কিছু যায় আসে না। নাসারন্ত্রের উক্তাংশ পুক 
চামড়ায় ঢাকা থাকায় ঘর্ষণ দ্বারা তথায় কোন অনিষ্ট হইবে না । 

কপালভাতি পুরকের রহমত বুঝিতে হইলে স্বাভাবিক শ্বাসগতির 
সম্বন্ধে কয়েকটি বিষয়ে অবহিত হওয়া আবশ্বক। স্বভাবতঃ নিশ্বাস 
সচেষ্ট (৪০৫৪ ) এবং প্রশ্বাস নিশ্চেষ্ট (98351) হয়। স্বাভাবিক 


৪৪ যৌগিক ব্যায়াম 


নিশ্ব'সে থোরাক্ষ কিঞ্চিৎফুলিয়া! উঠিয়া স্বীয় আন্যান্তরীণ সামর্থ্য বৃদ্ধি 
করে। ইহার ফলে তন্মধ্যস্থ বায়ুচাপ কমিয়। যাইয়া। বাহিরের বায়ু 
টানিয়া আনে। এইরূপে যে পেশীগুণল পঞ্জরাস্থিসমূহের মধ্যে ও 
উপরে কাধ্য করে সেগুলি এবং ডায়াফামআনত হয়। আর স্বাভাবিক 
প্রশ্থাল নিশ্টেষট ক্রিয়া মাত্র, ইহাতে উপরোক্ত পেশীসমূহ শিথিল 
হইয়া যায়। তাহার ফলে পঞ্জরাস্থি স্বতঃই নামিয়া আসে এবং 
ডাগ্াফ্রাম কিঞ্চিৎ উঠিয়া যায় এবং নমনীয় ফুস্ফুস্‌ স্বেচ্ছাপূর্বক 
সংকুণ্চত হয় ; কিন্তু তলপটের আস্তর পেশীগুলি ব্ব'ভাবিক প্রশ্বাসে 
এবং স্বাভাবিক নিশ্বাসে নিক্ষিয় থাকে, তাহারা প্রশ্বাসে সংস্থুচিত 
এবং নিশ্বাসে শিথিল হয়। সুতরাং ইহাদের কার্য পূর্বোক্ত 
পেশীসমূহের কার্ধ্য হইতে স্বতন্ত্র । 

কপালভাতিতে তলপেটের পেশীসমূহের উত্তম ব্যায়াম হয় এবং 
নিশ্বাস-প্রশ্বানকালে থোরাক্ষের পেশীসমূহ সংকুচিত থাকে। 
ব্যায়ামান্তে থোরাক্ষের পেশীপমূহ পুনরায় শিথিল হইয়া ষায়। কিন্তু 
তলপেটের পেশীসমূহ রেচকান্তে সংকুচিত থাকে এনং পুবকের সময় 
শিথিল হয়। পৈশিক শৈথিল্য নিশ্চেষ্ট অবস্থামাত্র'। সুতরাং 
তলপেটের পেশীগুলিকে রেচকান্তে ছাড়িয়। দিলেই উহ'রা স্বাভাবিক 


শৈথিল্য প্রাপ্ত হয়। 
আমরা এই পর্যন্ত 'একটি প্রধান পেশী ডায়াফামের কোন 


আলোচনা করি নাই। উক্ত পেশীর ব্যবহার কিছু দূর পর্যযস্ত সম্পুর্ণ 
রূপে আমাদের ইচ্ছাধীন। যেমন শ্বাসযস্ত্রের (পেশীগুলি আমাদের 
ইচ্ছার ঈক্িত ব্যতীতও ন্বাভাবিক কার্ধে নিরত থাকে সেইরূপ 
ডায়াক্রাম স্বকার্ধয সাধনে আমাদের ইচ্ছাঁধীন নহে। যখন আমরা 


কপালভাতি ৯৫ 


নিবিষ্ট মনে কার্ধ্রত থাকি তখনও ইহা! আমাদের চেতনার সহিত 
সংযুক্ত না হইয়াও স্বকার্ধ্য সাধন করে; কারণ ইহা স্বেচ্ছাধীন 
(৮০10)8) পেশী । কপালভাতি রেচকের শেষে শিথিল হইয়া 
আর একবার সঙ্কোচনের জন্য প্রস্তত। উক্ত সঙ্কোচনের ফলে 
ডায়াফ্রামের অবতরণ ঘটে । ইহার ফলে থোরাক্ষের লম্বমান ব্যাসার্ধ 
ও ফুসফুসের আভ্যন্তদীণ সামর্থ্য বধিত এবং ফুসফুসের বায়ু হাস 
হওয়ায় বাহিরের বায়ু ভিতরে আসে । ফুসফুসের বায়ুচাপ বাড়িয়া 
বাহিরের বায়ুচাপের সহিত সমান হইলে রেচক আরম্ভ হয়। ইহ! 
হইতে প্রমাণিত হয়, কপালভাতি পৃরকে আমাদের ইচ্ছাকৃত পৈশিক 
স্কোচন আবশ্বক। তলপেটের পেশীগুলি শিথিল হইলেই পুরক 
আরন্ত হয়। এই জন্যই পূর্বে উক্ত হইয়াছে যে, কপালভাতি পুরক 
নিশ্চেষ্ ক্রিয়ামুয্র । 

কপালভাতি পূরক ও রেচকের মধ্যে অত্যধিক বৈসাদৃশ্র 
বিদ্ধমান। কারণ, ইহাতে রেচক আকন্মিক ও বেগমান এবং পূরক 
স্বাভাবিক ও শান্ত। বনস্ততঃ পরবর্তী প্রশ্বাসের জন্য বায়ু গ্রহণার্থ 
পুরক আবশ্তক। সুতরাং কপালভাতিতে রেচকই প্রধান ক্রিয়।। 
পরবতী রেচকে যত বায়ু পরিত্যক্ত হয় ততপরবর্তা পুরকে তত বায়ু 
গৃহীত হয় ; কিন্ত পূরক ও রেচকের সময় সমান নহে। যদি একটি 
রেচক ও একটি পুরকে আধ সেকেণ্ড লাগে স্ুলভাবে ইহা বল। 
যাঁয় মোট সময়ের $ অংশ মাত্র রেচকে এবং বাকী অংশ পুরকে 
লাগিবে। পুরকে শ্বাসনালী সম্পূর্ণ উন্মুক্ত থাকে; ইহার কোনও 


মংশ সন্কুচিত থাকে ন। সেইন্তন্য বাহিরের বাফু সহজে স্বাভাবিক 
'নস্বাসের ম্যায় ফুসফুসে প্রবিষ্ট হয়। সাধারণ নিশ্বাসের অল্পতম 


৯৬ যৌগিক ব্যায়াম 


সময় প্রায় দেড় সেকেণ্ড। কিন্তু যখন কপালভাতিতে প্রত্যেক 
মিনিটে ১২* বার রেচন হয় তখন নিশ্বাসের পরিমাণ ৪ সেকেও 
মাত্র। আবার কপালভাতি নিশ্বাসে সাধারণ সরল নিশ্বাস অপেক্ষ। 


কিঞ্িৎ অধিকতর বায়ু গৃহীত হয়। অতএব কপালভাতি নিশ্বাস এবং 
সাধারণ নিশ্বাসের মধ্যে যে পার্থক্য আছে তাহ! সামান্য মাত্র । 


রেচক ও পৃরকের মধ্যে কোন বিরাম না থাকায় কপালভাতিতে 
কুম্তকের স্থান নাই। ইহাতে রেচক সশব্দ, আকন্মিক ও বেগযুক্ত; 
আর পুরক নিঃশব্দ, স্বাভাবিক ও বেগরহিত। রেচকের সময় 
নাকে কামারের হাপরের মত অবিরাম শব্ধ হয় বলিয়া ইহাকে 
হঠযোগ প্রদীপিক1 লৌহকারের ভন্ত্রিকার সহিত তুলনা করিয়াছেন । 
রেচকের সংখ্যা এবং গতিও আমাদের আলোচ্য বিষয়। রেচকের 
সংখ্য। প্রথমে অল্প হওয়াই নিরাপদ । যাহাদের সাধারণ স্বাস্থ্য ভাল 
তাহার। এগার বার রেচক দ্বারা কপালভাতি আরম্ভ করিবেন। 
প্রথমতঃ প্রত্যেক উপবেশনে সাধারণ পক্ষে তিনবার কপালভাতি করা 
উচিত। সকালে ও সন্ধায় দৈনিক ছুইটি উপবেশন হইলে ভাল 
হয়। স্বাভাবিক অবস্থায় সপ্তাহে এগার বার রেচক বাড়াইয়। এগার 
সপ্তাহের মধ্যে ১২১ বার ধ্বচক করা যায়। স্বামী কুবলয়ানন্দ সুস্থ 
এবং রুগ্ ব্যক্তিদ্িগকে উক্ত ব্যবস্থা! দিয় আশাতীত সুফল, 
পাইয়াছেন। | 

প্রত্যেক কপালভাতি রেচকে আরম্ভ এবং পুরকে শেষ হইবে। 
ছুই বার কপালভাতির মধ্যে কয়েকটি স্বাভাবিক নিশ্বাস চলিবে। 
স্বাভাবিক নিশ্বাসের গতি অত্যন্ত মন্থর ও সরল হইবে। এই সময়ে 
সাধাঁরপতঃ শ্বাসঘস্ত্রের এবং বিশেষতঃ তলপেটস্থ পেশীসমূহ্নের বিশ্রাম 


কপালভাতি ৯৭ 


হয়। উক্ত সময়ের পরিমাণ স্বীয় সুবিধা অনুসারে নির্দিষ্ট করা 
আবশ্যক। সাধারণ ভাবে বলিতে গেলে উক্ত বিশ্রামের কাল আধ 
মিনিট হইতে এক মিনিট হওয়াই বাঞ্ছনীয়! সাধারণ স্বাস্থ্যরক্ষার. 
জন্য এই বিধান পর্ধ্যাপ্ত । 

উপরে যে ব্যবস্থা দেওয়া হইল তাহা স্বাস্থ্যকামীর দৈনিক 
অভ্যাসের পক্ষে থেষ্ট। স্বাস্থ্যকামী ইহার দ্বিগুণ অভ্যাস করিতেও 
পারেন। রেচকের সংখ্যা! দ্বিগুণ করিয়। কপালভাতির সংখ্যা ঠিক 
রাখা যায় ; অথবা, ইহার বারের সংখ্যা দ্বিণ করিয়। রেচকের 
সংখ্য। ঠিক রাখ! চলে। বল' বাহুল্য যে, পরবর্তী বিধান পূর্ববর্তা 
বিধান অপেক্ষা অল্পতর আয়াসসাপেক্ষ। কিন্তু ধর্মনাধক ইহ অপেক্ষা 
অনেক বেশীমাত্রায় কপালভাতি করিবেন। তাহার প্রত্যেক উপবেশনে 
প্রতিবারে ছিন মিনিট করিয়। তিন বার কপালভাতি করা৷ উচিত। 
উক্ত পরিমাণে উপস্থিত হইবার অন্য শ্বাসযন্ত্রকে অযথা ক্রাস্ত কর! 
বিপজ্জনক । প্রত্যেক বারের কাল ষত দীর্ঘ হয় ততই স্থক্্ম কম্পন 
স্থষ্ট হয়। ধীর গতিতে শেষ সীমায় াইতে হইবে। 

কপাঁলভাতির প্রত্যেক বায়ুরেচনে তলপেটের ভিসেরার উপর 
আন্তর ধাকা। লাগে । উক্ত ধাক্কা নিম্ন তলপেটে অবস্থিত মুলাধারকে 
কম্পিত করে। এই স্নায়বিক কম্পনে প্রন্থপ্তা কুগুলিনী শক্তি 
জাগ্রতা হন। কুগুলিনী জাগরণের ফলে বিপুল মানসিক শক্তি' 
লাভ হয়। মেরুদণ্ডে মূলাধার প্রভৃতি যে ছয়টি স্বায়ুকেন্দ্র আছে 
তাহাদের যে কোনটি কপালভাতি অভ্যাসে সতেজ হইতে পারে। 
কিন্ত কেহ ছয় মাস, কেহ বা ছয় বৎসর অভ্যাসের পরে উক্ত 
ফল লাভ করেন। রেচক ও পৃরকের সময়ে এবং উভয়ের মধ্যবর্তী 
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কালেও মনে এই ভাবধার! চলিতে থাকিবে- আমার কুগুলিনী শক্তি 
প্রবুদ্ধ। হইতেছেন। 

স্বাস্থ্যকামী অন্ত ভাবধারার উপর মনোযোগ দিতে পারেন। 
গভাহার বিধান অপেক্ষাকৃত সহজ । তিনি ভাবিবেন যে, রেচক ও 
পুরকের সময়ে যথাক্রমে পর্যাপ্ত পরিমাণ কার্বন ডাই-অক্সাইড 
পরিত্যক্ত এবং অক্সিজেন গৃহীত হইতেছে । সাধারণতঃ গৃহীত 
অক্সিজেনের পবিমাণ পবিত্যক্ত কার্বণ ডাই-অক্সাইড মপেক্ষা কিঞ্চিৎ 
অধিক। তিনি আরও ভাবিবেন যে, কার্বন-ডাই-অক্সাইড পরিত্যাগ 
এবং অক্সিজেন গ্রহণ দ্বার। তাহার দেহের রক্ত বিশুদ্ধ এবং তজ্জন্য 
তন্তসমূহ সুপুষ্ট হইতেছে । যোগশান্ত্রে যাহাকে নাড়ীশুদ্ধি বলে 
গাহা কপালভাতির দ্বারা সহজে লাভ করা যায়। 

কপালভাতির অক্সিজেন-মুল্য এত অধিক ঘে, অন্য কোন যৌগিক 
ব্যায়াম ইহার সমকক্ষ নহে। ইহার দ্বারা অদ্ভুত স্জাযুপুষ্টি সাধিত 
স্থয়। দেহেব রক্তপ্রবাহ ও পরিপাকাদি ক্রিয়ার উপর ইহার গভীর 
প্রভাব পড়ে এবং তলপেটেৰ ভিসের। প্রভৃতি যন্ত্রের উত্তম মর্দন 
হয়। ইহ! স্বাস্থ্যকামীর দৈনিক ব্যায়াম তালিকার অন্তভূক্তি হইবার 
যোগ্য । ধর্ার্থীও ইহাতে স্বাস্থ্যকামী অপেক্ষা অধিকতর ফললাভ 
কবেন। দেহের স্বাস্থ্য এবং মনের শক্তি উভয়ই তাহার করতলগত 
হুয়। কপালভাতি অভ্যাসের দ্বারা সাধকের দেহ-মন অন্যান) 
ত্রাণায়ামের জন্য উপযুক্ত হয়। কার্বণ ডাই-অক্সাইড অপসারণ 
এবং অক্সিজেন সংমিশ্রণ হেতু দেহস্থ শোণিত-প্রবাহ ও স্বায়ুভ্রাল 
এত শোধিত এবং সমৃদ্ধ হয় যে, সাধক রোগরাহিত্য, পুর্ণ স্বাস্থ্য, দীর্ঘ 
জীবন ও মানসিক শক্তি গ্রভৃতি অমূল্য সম্পদে মগ্ডিত হন। 


কপাঁলভাতি ৯৯ 


সাধারণতঃ প্রাণায়াম অভ্যাসকারীদের প্রাত্যহিক অভিজ্্রতা এই 
যে, তাহাদের ফুসফুস নিয়ন্ত্রণের প্রচেষ্টা শ্বাস-কেন্দ্র কতৃক ভীষণ ভাবে 
ব্যাহত হয়। উক্ত কেন্ত্রোখিত প্রবল উত্তেজন। আসিলে দ্রুত নিশ্বাস 
ব! প্রশ্বাস বাধ্য হইয়া লইতে হয়। যদি শ্বাসকেন্দ্র এমন শান্তভাব 
ধারণ করে যে, ইহা! হইতে মুছুল উত্তেজন! উঠিবে, তাহা হইলে 
প্রাণায়ামের ব্যাঘাত সামান্ত পরিমাণে হইবে এবং ইচ্ছামত পুরক, 
কুম্তক ও রেচকের মাত্র! নির্ধারিত কর! যাইবে। কপালভাতি 
অভ্যাসের ছার! শ্বাসকেন্দ্র অচিরে শাস্তভাব ধারণ করে এবং তজ্জন্য 
-সমগ্র স্নায়ুমণ্ডলী সাম্যভাবে সংস্থিত হয়। সেই হেতু কয়েকবার 
কপালভাতি করিবার পর প্রাণায়াম অভ্যাস সহজসাধ্য হয়। প্রাচীন 
যৌগিক বিধি অন্ুসারেও প্রত্যহ প্রাণায়াম মারম্ত করিবার পূর্বে 
কপালভাতি অভ্যাস কর্তব্য 

কপালভাঁতিতে রেচন-বেগ কিরূপ হওয়া উচিত? এই প্রশ্নের 
মীমাংসা করিলে বর্তমান অধ্যায় সমাপ্ত হইবে। কথায় বলে, 
সাবধানের মার নাই। প্রতি সেকেণ্ডে একবার রেচনই নিরাপদ 
সাধারণ পরিমাণ । যথাসময়ে প্রতি সেকেণ্ডে দ্বইবাঁর রেচন সম্ভব 
হইবে । সাধারণ স্বাস্থ্যবান ব্যক্তি এইর্ূপে মাত্রা বাড়াইয়৷ যখন 
প্রত্যেক মিনিটে ১২* বার রেচনে সমর্থ হইবেন তখন তিনি বেগের 
শেষ সীমায় উপনীত হইবেন। যাহারা সাধারণ ব্যক্তি অপেক্ষা 
নিজেদের অধিকতর স্বাস্থ্যবান ও সহনশীল মনে করেন তাহারা 
অভ্যাসের ফলে প্রত্যেক মিনিটে ছুইশতবার রেচন করিতে পারিবেন। 
উক্ত সীম। অতিক্রম কর! কার্ধ্যতঃ অসমন্ভব। কারণ, তখন রেচন 
এত অগভীর হয় যে, উহা! আদ স্বাস্থ্যকর ব। ফলপ্রদ হয় না। 


ঠক, যৌগিক ব্যায়াম 


কপালভাতি শ্রমসাধ্য যৌগিক ব্যায়াম এবং উজ্জ্ায়ী অপেক্ষাও 
অধিক নির্দোষ । সুতরাং উহার মাত্রা্দি নির্ধারণে সতর্কত। অবলম্বন 
অবশ্ঠ কর্তব্য । যাহার সাধারণ স্বাস্থ্য মন্দ নহে এবং হাৎপিগ্ড বা 
ফুসফুসের দৌর্বল্য নাই তাহার! নির্ভয়ে কপালভাতি অল্প মাত্রায় 
আরম্ত করিয়। ধীরে ধীরে মাত্র। বাড়াইবেন। কপালভাতির অভ্যাস- 
কৌশল সহজ হইলেও প্রাণায়ামের বৈজ্ঞানিক ভিত্তি প্রদর্শনার্থ শারীর- 
তত্বের আলোকে উহার এইরূপ বিশদ বিশ্লেষণ প্রদত্ত হইল। 


মহাসুদ্র! 


যোগমুদ্রার ম্যায় মহাযুদ্রাও একটী উত্তম যৌগিক ব্যায়াম । 

যোগমুদ্রার সচিত্র ও বিস্তৃত বিবরণ এই পুস্তকের প্রথম ভাগে প্রদত্ত । 
প্রত্যেক মুদ্রায় আসন ও প্রাণায়ামের যুগপৎ অভ্যাস সাধিত হয়। 
মহামুদ্রার বর্ণনা শিবসংহিতায় (৪8।২৭--৩০ ) এইরূপ আছে ।-- 

অপসব্যেন সংগীভ্য পাদমূলেন সাদরম্‌। 

গুরূপদেশতো। যোনিং গুদমেটা স্তরালগাম্‌ ॥ 

সব্যং প্রসারিতং পাদং ধৃত্বা পাণিযুগেন বৈ। 

নবদ্ধারানি সংযম্য চিবুকং হাদয়োপরি ॥। 


মহামুদ্র! ১০১ 
চিন্তং চিত্তপদে দত্ব। প্রভবেৎ বায়ুসাধনম্‌। 
মহামুদ্রা ভবেদেষ। সর্ববতন্ত্রেধু গোপিতা। |। 
বামাঙ্গেন সমভ্যস্থয দক্ষাঙ্গেনাভ্যন্তেৎ পুনঃ । 
প্রাণায়ামং সমং কৃত্বা যোগী নিয়ত মানসঃ ॥ 


অনুবাদ --গুরুদত্ত উপদেশ অনুসারে বাম গোড়ালী মলদ্বার ও 
লিঙ্গমূলের মধ্যব্তা যোনিস্থানে ( সীবনীতে ) দৃঢ়বদ্ধ করিবেন । ভান 
পদ প্রসারিত করিয়া উহার অগ্রভাগ উভয় হস্তে ধারবেন। চিৰুৰ 
বুকে লাগাইয়!, দেহস্থ নব দ্বার বন্ধ করিয়া, ও চিত্ত স্থির রাখিয়া 
প্রাণায়াম অভ্যাস করা উচিত। ইহাকে মহাযুদ্রা বলে । সকল 
যোগশাস্ত্রে ইহার উপকারিত। বণিত। বাম অঙ্গে অভ্যাসের পর ভান 
অঙ্গে অভ্যাস করিবেন । উভয় দিকে সমান বার অভ্যাস বিপেয়। 
সংযত চিত্তে মহামুদ্র! অভ্যাস কর্তব্য । 


মন্থামুদ্রীর উপকারিতা শিব সংহিতায় ( ৪।৩১--৩১) এইরূপে 
বণিত ।-_ 


অনেন বিধিন। যোগী মন্দভাগ্যোহপি সিধ্যতি | 
সবাসামেব নাঁডীনাং চালনং বিন্বুমারণম. ॥ 
জীবনং তু কষায়ন্ত পাতকানাং বিনাশনম. ৷ 
কুণ্ডলীতাপনং বায়োব্র্ষরন্ত্র-প্রবেশনম, ॥ 
সর্বঝেগপ্রশমনং জঠরাগ্রি-বিবর্ধনম, 

বপুষা কাস্তিমমলাং জরামৃত্যুবিনাশনম. ॥ 
বাঞ্চিতার্থকলং সৌখ্যমিক্ড্রিয়াণাঞ্চ মারণম, | 
এতদুক্তানি সবাণি যোগার্ঢস্ত যোগিনঃ ॥ 


১০২ যৌগিক ব্যায়াম 


অন্্বাদ--উক্ত বিধি দ্বার। মন্দভাগ্য সাধকও মহামুদ্রায় সিদ্ধিলাভ 
করেন। মহামুদ্রার ফলে সকল নাড়ী পরিপুষ্ট হয়, বী্্যক্ষয় বন্ধ হয়, 
দীর্ঘ জীবন লাভ হয় এবং জরার কারণ বিনষ্ট হয়। ইহাতে প্রস্থ 
শক্তি জাগ্রত! হন, প্রাণবায়ু স্ুযুক্না পথে ব্রক্মরন্্রে প্রবেশ করে ও সর্ব 
রোগ বিনষ্ট ও জঠরাগ্নি বধিত হয়। দেহের বিমল। কান্তি লাভ 
হয় এবং অকাল জর! ও মৃত্যু দূরীভূত হয়। বাঞ্িত ফল সহজে 
প্রাপ্ত হওয়া যার এবং ইন্ড্রিয়বর্গ বশীভূত হয়। মহামুদ্রার নিয়মিত 
অভাসকারী সাধক উপরোক্ত ফলসমূহ নিশ্চয়ই লাভ করিতে 
পারিবেন। 
প্রত্যেক মুদ্রায় সন্কুচিত পেশীসমূহের বিশেষ অবস্থান দ্বারা ব্যায়াম 
হয়। ইহাকে আসন ও প্রাণায়ামের সংযুক্ত ব্যায়াম বলা যাইতে 
পারে। মহাযুদ্রাকে চার অংশে ভাগ করা যায়। প্রথম, দ্বিতীয় 
ও তৃতীয় অংশ যথাক্রমে সিদ্ধাসন, পশ্চিমোত্তান এবং উজ্জায়ীর 
সদৃশ এবং চতুর্থ অংশ মুলবন্ধ, উড্ডীয়ানবন্ধ ও জালম্ধরবন্ধের 
বুগপৎ অভ্যাসের সহিত সাদৃশ্যযুক্ত। মহামুদ্রার প্রথম অংশ 
সিদ্ধাসনের সেই অংশের সদৃশ, যাহাতে সীবনীর উপর একটি গোডালী 
লাগাইতে হয়। প্রথমে পদছয় পাশাগাশি প্রসারিত করিয়া বসিবেন। 
তৎপর বামপদ হাঁটুতে ভীক্র করিয়। উহার গোড়ালী সীবনীতে ডান 
হাতের সাহায্য লাগাইবেন। বাম গোঁড়ালী যথাস্থানে সন্নিবিষ্ট 
করিতে হইলে বাম হস্তে অগ্ডকোবাদি ভুলিয়া ধরিবেন। লক্ষ্য রাখিতে 
হইবে, যাহাতে গোড়ালী ও সীবনীর মধ্যে অও্কোষের কোন অংশ 
আবদ্ধ ন৷ হয়। বাম পতল ডান উরুতে সংযুক্ত থাকিবে। গোড়ালীর 
উপর বসিবার চেষ্টা করিবেন না। উক্ত প্রণালী ভ্রাস্ত। কারণ, 


ম্হামুদ্র ১০৬৯ 


গোড়ালীর চাপ সীবনীর উপর দিতে হইবে, মলদ্বারের উপর নহে। 
সীবনীর ছুই পার্খে যে মোট! হাড়গুলি আছে, সম্বন্ধ গোড়ালী তখন 
উহাদের কঠিন স্পর্শ অনুভব করিবে । 

বামপদ যথাস্থানে সন্নিবিষ্ট করিবার পর জননেক্ড্রিয়াদি নিরাপদে 
রাখা আবশ্যক । ইহাতেই মহামুদ্রার গ্রথম অংশ সম্পূর্ণ হইল। 
মহামুদ্রার দ্বিতীয় অংশ পশ্চিমোত্তান আসন সদৃশ । ইহাতে প্রসারিত 
পদের অগ্রভাগ যুক্ত করে ধরিবেন। তখন দেহকাণড প্রসারিত পদের' 
দিকে ঝুঁকিয়া পড়িবে । যুক্তকর দ্বারা ডান পদের অগ্রভাগ বিধৃত 
থাকায় ডান হাটুর উপর মৃছ অথচ দৃঢ় টান পড়িবে । ইহাতে ভান' 
পদ সম্পূর্ণরূপে সোঁজী থাকিবে এবং উহার পশ্চাৎ পেশগুলির উপর 
চাঁপ পড়িবে। ভান হাটু বাকিয়া থাকিলে কোমরে ও তলপেটে; 
চাপের অল্পতাহেতু মহামুদ্রার পূর্ণ ফল পাওয়া যাইবে ন।। 

সাধারণতঃ উন্নত যোগসাধকের পক্ষে মহামুদ্রা অভ্যাস বিধে়, 
হইলেওস্বাস্থ্য কামী ইহা নিশ্চয়ই'অভ্যাসকরিতে পারেন। স্বাস্থ্যকামীর 
পক্ষে মহামুদ্রার উপরোক্ত প্রণালীতে কিঞ্চিৎ পরিবর্তন আবশ্যক ৷ 
পশ্চিমোত্তান আঁসন বর্ণনাকালে এই পুস্তকের প্রথম ভাগে যাহা যাহ! 
বলা হইয়াছে সেইগুলি মহামুদ্রার পক্ষেও প্রযোজ্য । হাটুর পশ্চাতে যে 
পেশীগুলি অবস্থিত তাহাদিগকে হ্যামন্ত্রীং (17903500105 ) বলে। 
এইগুলি সঙ্কুচিত হইলে হাটু বাকান সম্ভব নয়। অনেকের পায়ের এই 
পেশীগুলি যথেষ্ট নমনীয় থাকে না। তাহারা যখন প্রসারিত পদের' 
উপর ঝু'কিয়া পড়েন তখন উক্ত পদের হাটু উঠিয়া যায়। কিছু কাল 
অভ্যাসের পরে উক্ত পেশীগুলি নমনীয় হইয়৷ উঠে। তখন হাঁটু 
বক্রুতা-মুক্ত হইয়া সম্পূর্ণভাবে সরল হইতে পারে । যাহাদের বয়স 
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অধিক হইয়াছে বা যাহার অকাল বার্ধক্যে উপনীত তাহাদের উক্ত 
পেশীগুলি সহজে বক্রতামুক্ত হয় না। তাহাদের পক্ষে পা সোজ। 
রাখিয়া কোমর বাকান কষ্টকর। তাহাদের মেরুদণ্ড এত শক্ত যে, 
তাহার! সম্মুখে ঝুঁকিয়া৷ পড়িয়া করাঙ্গুলি দ্বারা পদান্থৃষ্ঠ ধরিতে 
পারেন না। 

এই সকল ব্যক্তির উক্ত বিষয়ে অধীর হইবার কারণ নাই। 
তাহাঁরাও ধীর অথচ দৃঢ় ভাবে মহামুত্রা অভ্যাসে প্রবৃত্ত হইবেন। 
যুক্ত করে পদপ্রান্ত ধরিবার চেষ্টা না করিয়া তাহার! হাটু ব৷ তন্নিয়ে 
ও গোড়ালীর উপরে কোন স্থান ধবিবের্ন। এইরূপে অধিক আয়াস 
না করিয়াই তাহারা কটিদেশ সম্মুখ দিকে বাঁকাইতে পারিবেন, 
কিন্ত হাটু সর্বদ। শক্ত ও সোজা! রাখিতে হইবে। এই সাঁমান্ত বক্রত। 
কিছুক্ষণ রক্ষা করিলে আবশ্যকীয় নমনীয়ত! অনতিবিলম্বে নিশ্চয়ই 
লাভ হইবে । মৃদু বা উগ্র ঝাকুনি দেওয়া! একেবারে ছাড়িতে হইবে। 
কয়েক দিনের মধ্যে মেকদণ্ডে এবং হ্যাম্ত্রীং (19005008 ) পেশী- 
গুলিতে অধিকতর নমনীয়তার লক্ষণ দেখ। যাইবে । যখন হস্তছয় 
মারো সম্মুখে বাড়ান সম্ভব হইবে তখন পশ্চাতের পেশীগুলিকে 
প্রসারিত করিয়া পদান্থুষ্ঠ ধরিবাঁর চেষ্টা সফল হইবে । পৈশিক 
নমনীয়তা ধীরে ধীরে বাড়িবে এবং শেষ কালে মহামুদ্রা অভ্যাস 
সম্ভবপর ও সুখকর হইবে। ধের্য এবং অধ্যবসায়ের সহিত নিয়মিত 
ও সময়মত অভ্যাস দ্বারা সকল অস্থবিধা অতিক্রান্ত হয়। 

গোড়ালী সীবনিতে স্থাপন এবং যুক্ত করে পদান্ুষ্ঠ ধারণ দ্বার! 
মহামুদ্রার প্রথম ও দ্বিতীয় অংশ পূর্ণ হইবে। এখন তৃতীয় অংশ 
অভ্যাসের চেষ্টা করা উচিত। তৃতীয় অংশের সহিত উল্জায়ীর 
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সাদৃশ্য আছে। ইহাতে ন্ূর্যভেদন প্রাণায়ামের পুরক ও রেচক চলিতে 
পারে। তবে উজ্জায়ী বা সূর্ধযভেদনের পূরক ও রেচক ছুই নাকে 
করিতে হইবে। তৃতীয় অংশে তলপেটের পেশীগুলি সযত্বে সংযত 
করিয়া ছুই নাক দিয় গভীর নিশ্বাস লইবেন। নিশ্বাসগ্রহণ সম্পূর্ণ 
হইলে কুস্তকের জন্য আভ্যন্তর নাঁসারন্র বন্ধ করিবেন। প্রসারিত 
পদের উপর বু কিয়া পড়িলে তলপেটের সন্মুখস্থ পেশীগুলি বিশেষভাবে 
সঙ্কুচিত হয়। পদান্ুষ্ঠ ধরিয়া সঞ্জোরে টান দিলে উক্ত সঙ্কোচন: 
আরও বধিত হয়। সেইজন্য নিশ্বাস গ্রহণকালে তলপেটের স্ফীতির 
সম্ভাবনা থাকে ন1 ; ভায়াফ্রামের সবেগ অবতরণ 'এবং তজ্জন্য তলপেটের 
ভিসের সধ্চালনের ফলে তলপেটের স্ফীতির সম্ভাবনা থাকে। 
সেজন্য অভ্যাসকারী এই দিকে সর্বদা সতর্ক দৃষ্টি রাখিবেন। 

নিশ্বাস গ্রহণান্তে আত্যন্তর নাসারক্ত্র* বন্ধ করিলে মহামুদ্রার 
শেষাংশ আরম্ভ হয়। এই অংশের বন্ধত্রয় যুগপৎ কুন্তকের সহিত 
অভ্যাস করা আবশ্তক | মূলবন্ধে একটী গোড়ালী সীবনীতে চাপ 
দেয় এবং সজোরে মলদ্বারাদি সঙ্কুচিত করিতে হয়। জলান্বর বন্ধে 
চিবুক কণঠীকৃপে বা উহার চার আহ্ুল নিয়ে লাগাইতে হয়। 
উডভীয়ান বন্ধে গভীরতম প্রশ্বাসের পরে আত্যন্তর নাঁসারন্র বন্ধ 
রাখিয়া এবং পঞ্জর ও ডায়াফ্রাম তুলিয়া! কৃত্রিম (00901) নিশ্বাস 
লইতে হয়। উজ্জায়ী ও ভত্ত্রিক। প্রাণায়াম বর্ণনাকালে আমরা 
দেখিয়াছি, কিরপে কুস্তক সহ জালন্ধর বন্ধ অভ্যাস করিতে হয়। 





* কোন দুর্গন্ধ আসিলে হত্ত ঘাঁরা নাক বন্ধ না করিয়া অভ্যন্তরে যাহা বন্ধ 
রাখিলে বাহু প্রবিষ্ট ব বিগত হয়ানা তাহাই 19565 অর্থাৎ আভ্যন্তর নাসারক্্ধ। 
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আমরা স্ৰানি, সাধারণতঃ প্রশ্বাসের পরই উডভীয়ান বন্ধ করিতে 
হয়; কিন্তু কুন্তককাঁলে কিরূপে উড্ভীয়ান করিতে হয় তাহা এখনও 
আমাদের অজ্ঞাত । উড্ভীয়ানের তিনটি প্রধান অঙ্গ আছে । প্রথমাঙ্গে 
গরীব! ও স্বন্ধদ্বয় শক্ত থাকে ; দ্বিতীয় অঙ্গে যথাসম্ভব গভীর প্রশ্বাসের 
পরে সজোরে কৃত্রিম নিশ্বাস লইতে হয় এবং শেষ অঙ্গে তলপেটের 
সমুখস্থ সম্কুচিত পেশীগুলি শিথিলীকৃত হয়। এই তিনটি অঙ্গের 
যুগপৎ অভ্যাস কর্তব্য । মহামুদ্রার অঙ্গরূপে যে উড্ডীয়ান অভ্যাস 
করিতে হয় তাহাতে উপরোক্ত অঙ্ত্রয় বিদ্যমান । কেবলমাত্র 
উহাতে ফুসফুসের কার্য্যের প্রভেদ দেখ। যায়। সাধারণ উড্ভীয়ানে 
প্রশ্থাসের পর কৃত্রিম নিশ্বাস লইতে হয়; কিন্তু মহামুদ্রার অঙ্গীভূত 
উড্ডীয়ানে নিশ্বাসেব পর কৃত্রিম নিশ্বাসের চেষ্ট৷ করিতে হয় । 

যুক্ত করে পদান্থুলিসমূহ ধরিয়। দৃঢ়ভাবে টানিলেই গ্রীবা ও স্বন্ধদ্য 
শত, হইয়া যায়। তখন ঘাড়ের ও তলপেটের পেশীগুলির সাহায্যে 
পঞ্জরদেশ তুলিতে হয়। স্মরণ রাখিতে হইবে যে, কুস্তকের জন্ক 
ইতঃপূর্বে নিশ্বাস লওয়। হইয়াছে । ইহার অর্থ পঞ্জর পুবেই কিঞ্চিৎ 
উত্থিত আছে । কেবলমাত্র নিশ্বাস ক্রিয়ায় দ্বারা যে প্তরোথান হয় 
তাহা সম্পূর্ণ নহে। যুক্ত করে পদপ্রান্ত ধরিয়া ঘাড় ও স্বন্ধদ্বয় দৃঢ় 
করিলে প্জরোথান পুর্ণাঙ্গ হয়। সুতরাং ইহার দ্বার। উত্থিত পঞ্জরের 
অধিকতর উত্থানের সম্ভাবন' স্থষ্ট হয়। অধিকতর পঞ্ররোথানের ফলে 
থোরাক্ষ আরও উন্মুক্ত হয়এবং যদি আভ্যন্তর নাসারন্ত্র খোল। থাকে ও 
অভ্যাসকারী যদি ইচ্ছা করেন তবে অতিরিক্ত বায়ু গ্রহণ করা যায়। 
কিন্ত অধিকতর পঞ্জরোথ্াানের উদ্দেশ্য অধিকতর বায়ু গ্রহণ নহে। 
কারণ তাহাতে ফুসফুসের আভ্যন্তরীণ বায়ুচাপ কমিয়। যাঁয়। সুতরাং 
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ভ্যন্তর নাসারন্ত্র বন্ধ রাখিতে হইবে এবং অতিরিক্ত বায়ু আদৌ 
ফুসে প্রবেশ করিবে না । ইহ! সুস্পষ্ট যে, পঞ্জরের অধিকতর উত্থান 
অত্যন্ত অল্প বলিয়। ফুসফুসের আত্যন্তরীণ বায়ু-চাপ অতি অল্পই কমে । 
সাধারণ উড্ডীয়ানে তলপেটের সন্মুখস্থ পেশীগুলির শৈথিল্য 
হাদের সম্পূর্ণ সঙ্কোচনের পরবর্তী । কিন্তু আলোচ্য উড্ডীয়ানে 
ম্পূর্ণ সক্ষোচনের পূর্বে পৈশিক শৈথিল্য স্থষ্ট হয়। অবশ্য উক্ত 
শৈথিল্য নানা কারণে অসম্পূর্ণ থাকে। ইহার ফলে তলপেটের 
/পশীগুলি কুস্তক সহ মূলবন্ধ ও জালম্ধর বন্ধ অভ্যাস অপেক্ষা আরও 
পজোরে সঙ্কুচিত থাকে। সেইজন্য তলপেটের এবং ফুসফুসের 
মাত্যন্তরীণ বায়ুচাপ বদ্ধিত হয়। কিন্ত সাধারণ প্রাণায়ামে উভয় 
হানের বায়ুচাপ হাস পায়। প্রাণায়ামে বায়ুচাপের পরিবর্তন সম্বন্ধে 
গ্রথম অধ্যায়ে যাহা আলোচিত হইয়াছে তাঁহ! মনে রাখিতে হইবে । 
্ধত্রয় সহ সম্পুর্প মহামুদ্রা কিরূপে করিতে হয় তাহার প্রথম বর্ণনা 
পদশিত । উপরোক্ত বর্ণন। হইতে জান! যায়, মহামুদ্রা চারি অংশে 
বিভক্ত। প্রথমতঃ সীবনীতে গোড়ালী দৃঢ়তাবে স্থাপন ; দ্বিতীয়তঃ যুক্ত 
চরে প্রসারিত পদপ্রাস্ত ধারণ ; তৃতীয়তঃ কুম্তক দ্বারা বায়ুরোধ এবং 
খত বন্ধত্রয়ের যুগপৎ অভ্যাস। সংযুক্ত পশ্চিমোত্তান ও 
সন্ধাসনে বন্ধত্রয়ের সহিত প্রাণায়াম অভ্যাসকে সংক্ষেপে মহামুড্রা 
[লা যাইতে পারে । 
মহামুদ্রা প্রাণায়ামের সহিত সংযুক্ত হওয়ায় ইহার মাত্রা নির্ধারণ 
তি সহজ । যতক্ষণ কুস্তক চলে ততক্ষণ মহামুদ্রা থাকে । ইহার 
ঈর্থ, কুম্তকের মাত্রাই এই মুদ্রার মাত্রা। যদি কেহ ত্রিশ সেকেগু 
স্তক করেন তাহার পক্ষে মহামুদ্রা অভ্যাসের সময় হইবে ক্রিশ 
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দেকেও মাত্র। মহামুদ্রার ন্যায় বন্ধত্রয়ের সহিত পশ্চিমোত্তান 
আসনে কুস্তক অভ্যাস অপেক্ষ। কোন ধ্যানাসনে উপবেশনপূর্ববঝ 
বন্ধত্রয়-বর্জিত কুস্তক অভ্যাস অধিকতর সহঞ্জ ও শুভকর। সেইজন্ক 
লাধারণ কুস্তকের মাত্র। অপেক্ষা মহামুদ্রায় কুস্তকমাত্র। ক্ষুপ্রতম হওয়াই 
বাঞ্ধনীয়। যিনি ত্রিশ সেকেগ্ড সাধারণ কুস্তক করিতে পারেন তিনি 
মহামুদ্রায় ১৫ সেকেওড মাত্র কুস্তক করিবেন। কুম্তকান্তে মহামুদ্রার 
অভ্যাস সমাপ্ত হয়। প্রথমে মূলবন্ধ ও উড্ভীয়ান বন্ধ যুগপৎ ুনিরা 
তৎপরে জালন্ধর বন্ধ ছাড়িবেন। তৎপরে ঘাড় সোজ। করিয়া ও 
আভ্যন্তর নাসারন্ধর খুলিয়া ধীরে ধীরে অথচ গভীরভাবে ফুসফুসের 
নিরুদ্ধ বায়ু ত্যাগ করিবেন। মহামুদ্রায় যে পুরক, কুম্তক ও রেচক| 
করিতে হয় তাহা আসল প্রাণায়ামের অঙ্গীতূত ন। হইলেও প্রাণায়ামের 
সাধারণ বিধি ইহাতে প্রযোজ্য । ইহার অর্থ, ইহাতে পূরক, কুস্তঝ 
৪ রেচকের অনুপাত ১ £ ২ £২ অথবা ১: ৪ £২ হইবে। 

একটি প্রাণায়ামের অব্যবহিত পরে আর একটি প্রাণায়াম 
বন্ধত্রয় সহ অভ্যাস করিবেন ; কিংবা! পরবর্তা প্রাণায়াম অভ্যাসের 
পূর্বে কয়েকটি সাধারণ নিশ্বাস লইবেন-_ইহা৷ অভ্যাসকারীর সাম 
ও আগ্রহের উপর নির্ভর করে। আব্্তক হইলে তিনি এক 
প্রাণায়ামের পরে পদের অগ্রভাগ ছাড়িয়। ও হাটু আল্গ। করিয় 
কিছুক্ষণ বিশ্রাম করিবেন। মবশ্য ইহা মনে রাখিতে হইবে যে] 
পদের অগ্রভাগ ধরিয়া এবং স্বাভাবিক নিশ্বাস না! লইয়। বার ব 
প্রাণায়াম করিলে ফললাভ ভ্রততর ও অধিকতর হয়। মহামুদ্রা 
জন্য অভ্যাসকারী যে শক্তি ব্যয় করিতে ইচ্ছা করেন উহার অর্ধেক 
ব্যয়িত হইলে তিনি হাত পা! ছাড়িয়। স্বাভাবিক অবস্থায় কিছুক্ষ 


মহামুদ্রা ১০৯৯ 


বিশ্রাম করিবেন এবং অবশিষ্ট শক্তি প্রয়োগের জন্য প্রস্তুত হইবেন। 
শক্তির প্রথমার্ধ যে ভাবে ব্যয়িত হইয়াছিল শেষার্ধও সেই ভাবে 
ব্যয় করিতে হইবে । তবে উভয়ের মধ্যে পার্থক্য এই যে, প্রথমার্ধে 
বাম গোড়ালী সবীনীতে সংলগ্ন ছিল; কিন্তু শেষার্ধে ডান গোড়ালী 
উক্ত স্থানে সম্বদ্ধ হইবে। শেষার্ষে ডান গোড়ালী আবদ্ধ থাকায় 
বাম পদ প্রসারিত হইবে এবং উহার অগ্রভাগ যুক্ত করে ধরিতে 
হইবে। অবশিষ্ট অংশ উভয়ার্ধেই একরূপ, উভয় অধে'ই কুম্তকের 
সংখ্যা সমান হওয়া আবশ্যক । উভয়ার্ধের অভ্যাস শেষ হইলে 
মহামুদ্র। সমাপ্ত হয়। 

. মহামুদ্রার যে বর্ণনা উপরে প্রদত্ত হইল তাহ মালসারের মহাযোগী 
পরমহংস মাধবদাস কর্তৃক উপদিষ্ট। এখন আমরা হঠযোগ 
প্রদীপিকা অনুসারে মহামুদ্রা আলোচন। করিব। উক্ত যোগশাস্ত্রে 
রচয়িতা স্বাত্মারাম সুরী মহামুদ্রার কুম্তক কালে তিনটী বন্ধের পরিবে 
তুইটি মাত্র বন্ধ করিতে উপদেশ দিয়াছেন। তিনি মহামুদ্রায় 
উড্ভীয়ান বন্ধের উল্লেখ করেন নাই । তঃগ্রস্থের টীকাকার ব্রহ্মানন্দ 
সম্ভবতঃ ভিন্ন সম্প্রদায়ের যোগী ছিলেন । তিনি স্বাত্মারাম ও মাধবদাস 
উভয় যোগ-বিশেবজ্ঞ হইতে ভিন্ন মত পোবণ করেন। 

নিন্মোক্ত হুইটী বিষয়ে স্বাত্মারামের মতভেদ দৃষ্ট হয়। প্রসারিত 
পদের সমগ্র প্রান্তের পরিবর্তে তিনি পদান্ুষ্ঠ মাত্র ধরিতে পরামর্শ 
দেন এবং বলেন, যুক্ত করের ব্দলে তর্জনী যুগলের শৃঙ্খল ব্যবহাধ্য। 
ঘ্বিতীয়তঃ কুস্তকের সহিত জিহবা বন্ধ বন্ধত্রয়ের পরিবর্তে অনুষ্ঠেয় । 
হঠষোগের আর একটী প্রধান শান্তর ঘেরণ্ড সংহিতার মধ্যে জমধ্য 
দৃষ্টির সহিত জালন্ধর বন্ধ অভ্যাস কর্তব্য, হঠযোগের তৃতীয় প্রামাণ্য 


১১০ যৌগিক ব্যায়াম 


গ্রন্থ শিব সংহিতায় ভ্রমধ্য দৃষ্টি ব্যতীত জালন্ধর বন্ধের অভ্যাস 
উপদিষ্ট। ইহাতে মহমুদ্রায় মূল বন্ধ ও উডডীয়ান বন্ধ করিতে 
বলা হয় নাই। যুক্ত করে পদপ্রান্ত বা তর্জনীদ্বয় দ্বার! বৃদ্ধাঙ্থুলী 
ধরিতে হইবে, ইহ ঘেরগড সংহিতায় স্পষ্ট ভাবে উক্ত হয় নাই। 
উক্ত যোগশাম্ত্রে আছে, “করে ধুত পদান্থুলী” ; অর্থাৎ হাতে পদাঙ্গুলি 
ধরিয়া । স্বামী কুবলয়ানন্দ স্বীয় গুরু মাধব দ্াসজীর অভিমত সমর্থন 
পূর্বক বলেন, “উক্ত উদ্ধতিতে .“করে'র স্থলে “কবয়োঃ হওয়া উচিত। 
কারণ সংযুক্ত হস্তদ্বয় দ্বারা পদাগ্র না ধরিলে প্রসারিত পদের পশ্চাং 
পেশগুলির উপর পুরা টান পড়িবে না।৮ তাহার অভিমত এই যে 
মাধবদাসের নির্দেশই হঠযোগ প্রদীপিকা বা ঘের সংহিতা বা শিব 
সংহিতার নির্দেশ অপেক্ষা! অধিকতর যুক্তিসঙ্গত | মাধবদাসজী ব্যতীত 
অন্য কেহই উড্ভীয়ানকে মহামুদ্রার অঙ্গীভূত করেন নাই। অথচ 
উড্ভীয়ান ব্যতীত মহামুদ্রা অঙ্গহীন হইয়া পড়ে। মাধব দাসজীর 
মতান্ুসারে মহামুদ্রা উড্ভীয়ান সহ অভ্যাস কষ্টকর হইলেও অধিকতর 
ফলগ্রদ। 

এখন মহামুদ্রার উপকারিতা আলোচনা করা হইবে । শারীর 
তত্বের আলোকে বলা যায়, স্বাযুমণ্ডলীকে সুস্থ ও পুষ্ট করাই 
মহামুদ্রার মুখ্য উদ্দেশ্ত। যে সকল পেশীতে ন্নায়ুসমূহ প্রোথিত 
সেইগুলির ব্যায়াম অথব। ভিসেরার চাপের পরিবর্তন দ্বার। স্সায়ু 
মগ্ডলীতে অধিকতর রক্তপ্রবাহ বাড়াইয়! উক্ত উদ্দেশ্য সংসিদ্ধ হয়। 
মস্তি, মেরুদণ্ড প্রভৃতি স্থানে সংখ্যাতীত সায়ুকোষ (06৮০-০2115) 
অবস্থিত। স্নায়ুসমূহ (31৩69) দ্বারা স্নায়ুশক্তি (061৮৩ 2136125) 
বাহিত হয়, উৎপন্ন হয় না। ন্নায়ুকোষ গুলিতে সমস্ত স্নায়ু শক্তি স্থ্ট 


মহামু্রা ১১১ 


হয়। ন্নায়ুকোষসমূহে রক্তপ্রবাহ বৃদ্ধি দ্বারাই স্নায়ূশক্তি বাড়ে। স্থৃতরাং 
নায়ুকোষের স্বাস্থ্যরক্ষা মূলতঃ আবশ্যক । 

অসংখ্য স্নায়ুকোষ মস্তিষ্কে অবস্থিত । এখন দেখা যাক কিরপে 
মহামুদ্রা অতিরিক্ত শিরাবাহিত রক্ত মস্তিষ্ষে প্রেরণ করে। 
প্রধান মহাশিরা মস্তি হইতে দুষিত রক্ত নীচে টানিয়া আনে। 
সাধারণ অবস্থা অপেক্ষা মহামুদ্রায় মস্তিক্ষ হইতে দুষিত রক্ত অপসারণ 
দ্রুততর হয় । ইহার ফলে মস্তিষ্কে রক্ত-প্রবাহ বধিত এবং তজ্জন্ 
তত্রস্থ স্নায়ুকোষগুলি রক্তন্াত হয়। গ্রীবাদেশে ও মেরুদণ্ডে যে 
সকল ন্ায়ুকেন্দ্র আছে সেগুলিও মহামুদ্রায় ব্যায়াম লাভ করে। 
পশ্চিমোত্তান আসনের ন্যায় মহামুদ্রায় মেরুদণ্ডের যে অগ্রমুখী 
বক্রতা হয় তাহ জালদ্ধর বন্ধ ও উড্ভীয়ান বন্ধ দ্বার! বর্ধিত হয়। 
এই বন্ধদ্বফ্ুহতু মেরুদণ্ডের পার্ববর্তা পেশীসমূহ পর্য্যায়ক্রমে সম্কুচিত 
ও শিথিলীকৃত হয়। ইহার ফলে উপরোক্ত পেশীসমূহে অবস্থিত 
তত্তগুলি অধিকতর রক্ত-প্রবাই পায় । পেশীসমুহের পুনঃ পুনঃ সঙ্কোচন 
ও শিথিলীকরণ দ্বার মেরুদণ্ডের নিয়দেশস্থ সায়ুগুলিও সতেজ 
হইয়া! উঠে। 

মহামুদ্রার কুম্তকে তলপেটে যে আভ্যন্তরীণ চাপ উৎপন্ন হয় তাহ' 
উত্ভীয়ান বন্ধ দ্বার আরও বাড়ে । তলপেটে উচ্চতর চাপ হেতু 
অপ্রধান মহাশিরার ছারা তলপেটের দুবিত রক্ত নি:শেষে হ্ৃংপিগ্- 
গামী হয়। ইহার ফলে অধিকতর শিরাবাহিত রক্ত তলপেটে আসিয়া 
স্থানীয় যন্ত্রগুলিকে সবল করে। এইরূপে যকৃত, শ্লীহা, অগ্ল্যাশয়, 
মৃত্রাশয়, উদর এবং অন্তরদ্ব় অধিকতর স্বাস্থ্যসম্পন্ন হয়। লক্ষ্য রাখিতে 
হইবে ষে, মহামুদ্রায় তলপেটের ডান ও বাম পৈশিক সঙষ্কোচনের 
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তীব্রতা (10621515 ) থাকে না। পদদ্ধয়ের অবস্থান দ্বারাই 
প্রধান্তঃ তলপেটের পেশীগুলি প্রভাবিত হয়। যখন বাম পদ 
ভাজ করা থাকে এবং ভান পদ প্রসারিত হয় তখন তলপেটের 
ডান দিকের পেশীগুলি বাম দিকের পেশীগুলি অপেক্ষা অধিকতর 
সন্কৃচিত হয়। তলপেটের ভান ও বাম অংশে পৈশিক সঙ্কোচনের 
গ্রভেদ দ্বার! ডায়াক্রামে ডান ও বাম দিক অধিকতর সন্্রিয় হয়। 
নিশ্বাসকালে ভায়াক্রামের ডান দিক বাম দিকের মত সহজ্জ ভাবে 
নামিয় আসে না। ইহার ফলে বাম ফুলফুস ডান ফুসফুস অপেক্ষা 
অধিক পরিমাণে নিশ্বসিত বায়ুধারণ করিতে সমর্থ হয়। আশ্চর্ম্য 
এইট যে, হঠযোগ প্রদীপিকার টাকাকার ব্রন্মানন্দ শারীরতত্বের উক্ত 
বৈজ্ঞানিক তথ্যটি উল্লেখ করিয়াছেন। তিনি বলেন, “অস্থিশ্নভ্যাসে 
পৃরিতে। বায়ুর্ধামাঙ্গে তিষ্ঠতি”। ইহার অর্থ, বাম পদ ভাজ করিয়। 
মহামুদ্রা অভ্যাস করিলে নিশ্বসিত বায়ুবাম ফুসফুসে সঞ্চিত হয়। 
তলপেটের এবং থোরাক্ষের পেনীগলি এবং সমগ্র শরীরের 
পশ্চাংভাগের পেশীগুলি মহামুদ্রায় সম্যক প্রসারিত হয়। 

এতক্ষণ আমর! শারীর তত্বের আলোকে আলোঁচনা করিয়া 
দেখিলাম, মহাযুদ্র! স্বাস্থ্যকর যৌগিক ব্যায়াম; কিন্তু হঠযোগ 
শান্ত্রে মহামূদ্রা প্রধানতঃ আধ্যাত্মিক ব্যায়ামরূপে ব্যাখ্যাত। 
ইহার ছার। দেহ-মনের স্ুপ্তশক্তি জাগ্রত হয় । সিদ্ধাসন, পশ্চিমোত্তান 
আসন, প্রাণায়াম এবং ত্রিবন্ধ এই চারিটি ব্যায়ামের সংযুক্তভ্যাসকে 
মহামৃদ্রা বলা! হয়। আবার ত্রিবন্ধ অর্থাৎ বন্ধত্রয়কে পৃথকৃভাবে 
ধরিলে ছয়টি ব্যায়ামের যুগপৎ অভ্যাসকে মহামুদ্রা বল! চলে। 
পৃথক্ভাবে এই সকল যৌগিক ব্যায়াম অভ্যাস করা অপেক্ষ 


মহামুদ্র। ১১৩ 


একত্র করিলে অধিক ফল লাভ হয়। সিদ্ধাসনে সীবনীতে গোড়ালীর 
যে চাপ পড়ে মহামুদ্রায় তাহ। দেহের অগ্রমুখী বক্রতার দ্বার 
তীব্রতর হয়। পশ্চিমোত্তবীন আসনে দেহের সম্মুখীন বক্রত। মহামুদ্রায় 
জালদ্ধর বন্ধহেতু আরও বধিত হয়। 

বন্ধাত্রয় সহ অভ্যাসের নিমিত্ত মহামুদ্রার কুস্তক তীব্রতর হয়। 
পশ্চিমোত্তান এবং কুম্তক সহযোগে বন্ধাত্রয় অনুষ্ঠিত হওয়ায় ইহাদের 
তীব্রতা বহু গুণে বাড়ে । এতগুলি ব্যায়ামের তীব্রতা যুগপৎ বধিত 
হওয়ায় মহামুদ্র। অভ্যাসে স্তৃতীক্ষ সতর্কতা অবলম্বন করা উচিত। 
এইজন্য হ্থামী কুবলয়ানন্দ মহাযুদ্রার অভ্যাস-ক্রম এইভাবে নির্দেশ 
করিয়াছেন । অভ্যাসকারী সিদ্ধাসন ও পশ্চিমোত্তান দিয়া আরম্ত 
করিবেন। তৎপরে কুস্তক-রহিত প্রাণায়াম এবং বন্ধত্রয়ের পৃথক্‌ 
অভ্যাস বিখেয়। এই সকল ব্যায়াম অভ্যস্ত হইলে তিনি সিদ্ধাসনে 
কুম্তক ত্রবং পশ্চিমোত্তানে রেচক ও পূরক করিবেন। কিছু কাল 
পরে পশ্চিমোত্বানে কুম্তক করা যাইবে। 

সিদ্ধাসনে ও পশ্চিমোত্তানে কুস্তক অভ্যাস পুথক্‌ পুথক্‌ বন্ধের 
সহিত দীর্ঘ কাল করা আবশ্তাক। অন্তত ছয় মাস এইরূপ অভ্যাস 
কর উচিত। ইহার পর কুন্তকের সহিত বন্ধত্রয়ের সংযুক্ত অভ্যাস 
পল্মাসনে কর্তব্য । ত্রিবন্ধের সহিত কুম্তক ছুই মাস করার পর 
মহামুদ্রার সম্পূর্ণ অভ্যাসে যোগ্যতা লাভ হয়। কুস্তক সহ বন্ধত্রয় 
প্রাণায়াম বা মহামুদ্রার সঙ্গে করিতে হইলে প্রত্যহ ছয়টি কুম্তক দ্বার! 
আরম্ত করা ভাল। ধৈর্য্য ও নিষ্ঠা সহকারে কুস্তকের সংখ্য। 
ক্রমশঃ বাড়াইয়। ৮০ পধ্যস্ত উঠান যায়। অবশ্য উক্ত বিধি আধ্যাত্মিক 
সাধকের পক্ষেই প্রযোজা, স্বাস্থ্যকামীর পক্ষে নহে। 

৮ 


সিংহমুদ্র। 
ত্রিশিখী ত্রাণ উপনিষদে ৪৪ শ্লোকে আছে-_ 
সীবনীং গুল্ফদেশেভ্যে। নিপীড্য ব্যুৎক্রমেণ তু। 
প্রসার্ধ্য জান্ুনোহ'স্তো আসনং সিংহরূপকম্‌ ॥ 

অন্ুবাদ--গোড়ালীযুগল আড়াআড়ি ভাবে সীবনীতে লাগাইয়া 
হাঁটুদ্য়ের উপর হস্ত ছুটা প্রসারিত করিলে সিংহাসন হয়। 

সিংহাসন বন্ধাদি যুক্ত হইলে সিংহমুদ্রায় পরিণত হয়। 
সিংহমুদ্রায় সিংহের মত মুখ ব্যাদান ও ভ্িহবা প্রসারণ করিতে হয় 
বলিয়া উহার উক্ত নাম হইয়াছে । সিংহমুদ্রা এই ভাবে করিতে হয়। 
পদছয় প্রসারিত করিয়। বসুন । তৎপরে যে কোন একটা পদ ( ধরুন 
ডাঁন পদ ), হাটুর কাছে ভাঁজ করিয়া বাম পাছায় (02 55৮০০] 
নীচে এমন ভাবে রাখুন, যাহাতে ডান গোড়ালীর উপর বিনা 
অস্থবিধায় বমিতে পারেন। এই উদ্দেশ্টে হাতের সাহায্যে ভান 
গোড়ালী উর্ধ মুখে রাখ! দরকার 'এবং উত্তোলিত বাম হাটুর সহিত 
ডান পদ পাছার নীচে স্থাপিত হইবে। ইহা! সাবধানে করণীয়। 
এতক্ষণ দেহভার ডান পাছার উপরেই স্থাপিত ছিল। ভান পদ 
সন্তোষজনক ভাবে বাম পাছার নীচে স্থাপিত হইলে ডান পাছা 
ভূমি হইতে তুলিয়। সমস্ত দেহ-ভাঁর ডান গোড়ালীর উপর রাখিবেন। 
উপরোক্ত অবস্থানে ডান পদের উর্ধমুখী গোড়ালী পশ্চাৎ দ্দিক হইতে 
আংশিক ভাবে দেখা যাইবে এবং জান্থুর কিঞ্চিৎ দূরে উহার 
পদদান্গুলিসমূহ প্রসারিত থাকিবে । 


সিংহমুদ্র! ১১৫ 


ডান পদের উপর উপবেশন সমাপ্ত হইলে বাম পদ ভখজ্ করিয়া 
ডান পদের নিয়ে আড়ামাড়ি ভাবে রাখিয়া (0109591% 
80106110115 ) ডান পাছার নীচে বাম গোড়ালী এমন ভাবে স্থাপন 
করুন, যাহাতে উহার উপর স্বচ্ছন্দে বসিতে পারেন। ডান জান্ুর 
অদূরে বাম পদের অন্ুলিসমূহ প্রসারিত হইবে। এখন উভয় 
গোড়ালীর উপর সমান ভাবে ভর দিয়! বসিতে পারিবেন । প্রত্যেক 
যৌগিক ব্যায়াম আরাম ও স্বাচ্ছন্দ্যে সহিত অভ্যাস করা আবশ্যক । 
ইহার কষ্টকর অভ্যাস পূর্ণ ফল প্রসব করে না। সিংহমুদ্বার পূর্ণফল 
লাভ করিতে হইহে দেহভার জান্ুর উপর, বিশেষতঃ ভূমিতে 
হাটু্ধরের উপর পড়িবে, দেহকাণ্ড সম্মুখ দিকে কিঞ্চিং ঝুঁকিবে এবং 
পাছ। ছুটা একটু উঠিবে। উহাতে বাহুদ্বয় ও তন্নিম্ স্থানের পেশীগুলি 
শক্ত, কম্ুইদ্রয়ের সন্ধিস্থল সম্পূর্ণ প্রসারিত এবং করতলদ্বয় স্ব স্ব 
হাটুর উপর সম্যক্‌ বিস্তৃত হইবে । ছুই হাতের অ্ুুলিগুলি সিংহের 
থাবার (99০5) মত উন্মুক্ত দেখ! যাইবে । কোমর ও পুষ্ঠদেশ উন্নত 
ও বক্ষস্থল গ্রপারিত থাকিবে এবং স্বন্ধদ্বয়ের মৃদু চাঁপ হাঁটুদ্ধয়ের উপর 
হস্থদ্বয়ের মাধ্যমে পরোক্ষভাবে পড়িবে। 

ইহার পরেই সিংহমুদ্রার মূলাংশ আরম্ভ করিতে হইবে। এখন 
সিংহের মত মুখ ব্যাদান এবং জিহব! লেলিহান ও দোহুল্যমান করা 
আবশ্যক । যতদূর সম্ভব মুখ বিস্তৃত ও জিহ্বা প্রসারিত করিয়! 
দৃষ্টি নাসাগ্রে বা! ভ্রঘুগলের মধ্যে নিবদ্ধ রাখিবেন। তৎপর সাধারণতঃ 
জালন্ধর বন্ধ করিবেন। উক্ত বন্ধ ব্যতীতও সিংহমুদ্রা করা যায়। 
প্রথমে ডান পদ ভাজ করিয়া সিংহমুদ্রা আরম্ভ হইয়াছে, কিন্তু 
ব'ম পদ দিয়াও ইহ! আরম্ত করা যায়। তখন বাম প্র ভান 


১১৬ যৌগিক ব্যায়াম 


পদের নীচে ছিল। দ্বিতীয় প্রকার অবস্থানে বাম পদের নিয়ে 
ডান পদ থাকিবে। 

সিংহমুদ্রায় প্রশ্বাস নিঃশ্বাস বা প্রশ্বাস প্রধানতঃ মুখ দিয়! চলিবে । 
যে বায়ু নিঃশ্বাসে ফুসফুসে গৃহীত হয় বা! প্রশ্বাসে পরিত্যক্ত হয় 
তাহা নাকের পরিবর্তে মুখ দিয়া হইবে। নিঃশ্বাস বা প্রশ্বাস কচিং 
নাসাপথ দিয়! প্রবিষ্ট বা নির্গত করিবেন। স্বাস্থ্যকামীগণ প্রত্যত 
যোগাঁসনগুলি অভ্যাসের শেষে সিংহমুদ্রা করিবেন। তিন মিনিটের 
অধিক উক্ত মুদ্রার অভ্যাস অনাবশ্ক। জ্িহ্বা-বন্ধের সহিত ইহা! 
অভ্যাস করিলে অধিকতর ফল পাওয়। যায় । জিহ্বা-বন্ধ এই ভাবে 
করিবেন। জিহ্বার উপরিভাগ মুখগহ্বরের উর্ধে স্থিত তালুদেশে 
দৃঢ়ভাবে সংন্স্ত করুণ। ইহাতে জিহ্বার তিন প্রান্ত ভর্ধ দস্তপুংক্তির 
মধ্যে স্থাপিত হইবে। জিহ্বার মধ্যাংশ কঠিন তন্তর দ্বারা নিমিত। 
ইহার দ্বারা তালুদেশে চাপ দিতে হইবে। উত্তোলিত ও দৃট়ীকৃত 
জিহ্বার চাপ বিশেষ ভাবে অনুভূত করা যাইবে। সিংহমুদ্রায় 
লোল জিহ্বা করিবার পর জিহ্বা-বন্ধ অভ্যাস করিতে হয়। এই 
ছুইটী পর্য্যায়ক্রমে করিলে সিংহমুদ্রার ফল অধিক মাত্রায় পাওয়া যায়। 

সিংহমুদ্রী অভ্যাস করিলে মুখবন্ধ, উড্ভীয়ান বন্ধ ও জালম্ধর বন্ধ 
করা সহজ্রসাধ্য হয়। ইহার দ্বার ঘাড়ের পেশীগুলি নমনীয় এবং 
তলপেটের রেক্টাস পেশীদ্বয় সবল হয়। সম্যকৃরূপে হস্তদ্বয় দ্বার! 
স্ব স্ব হাটুর উপর চাপ দিবে, জালন্ধর বন্ধ করিলে, মেরুদণ্ড উন্নত 
রাখিলে এবং বুক ফুলাইলে সিংহমুদ্রার ফল অধিকতর পরিমাণে 
পাওয়া যায়। আবার পাছাছ্টী তুলিয়া ও মেরুদণ্ড সোজ। রাখিয়া 
আলগা ভাবে গোড়ালী দ্বয়ের উপর বসিলে 'বস্তিদেশের (06115 ) 


সিংহমুদ্র! ১১৭ 


পশীলির সংকোচন সহজসাধ্য হয় । ইহার ফলে মুলবন্ধ ভালরূপে 
করা যায়। 

যে সকল শির! দিয়! মস্তকে রক্ত প্রবাহিত হয় সেগুলি জালন্ধর 
বন্ধ,দ্বার আংশিক ভাগে রুদ্ধ হওয়ায় বাধিত রক্তশ্রেত গলদেশে 
এমিয়। তত্রন্থ ফ্যারিংশ প্রভৃতি যন্ত্রগনিকে সতেক্গ ও সবল করে। 
মুখ, ঘাড় :ও ভিহ্বার সহিত সংলগ্ন পেশীগুলিও ইহাঁতে পরিপুষ্ট 
হয়। মেরুদণ্ডের উর্ধাংশ চাপ-প্রাপ্ত হওয়ায় নিয়াংশও সবল হয়। 
থাইরয়েড গ্রন্থি, ল্যারিংশ, শ্রবণযন্ত্র, এবং লালা নিঃসারক গ্রন্থিও 
ইহ] দ্বারা সম্যক্‌ ব্যায়াম প্রাপ্ত হয়। গলাধরা, গলাফোলা, টলসিল 
( আলজিভ,) প্রদাহ এবং বধিরত। প্রভৃতি রোগ পিংহমুদ্রা অভ্যাসে 
সরিয়। যাঁয়। 


২ 


যৌগিক ব্যায়ামের তিনটী তালিক। 


এক 
সম্পুর্ণ ভালিক। 
যাহাদের সাধারণ স্বাস্থ্য ভাল তাহাদের পক্ষে ইহা! উপযোগী । 
আদন 
শঈূর্যাসন ০ 2 £ মিনিট হইতে আরম্ভ করিয়! 
সপ্তাহে আধ মিনিট বাড়াইয়া ১২ 
মিনিট পর্য্যস্ত | 
সর্বাঙ্গাসস *** *** ই মিনিট হইতে ছয় মিনিট পধ্যস্ত, 
সপ্তাহে এক মিনিট বাড়াইয়!। 
ম্স্তাসন ** ৮ 8 মিনিট হইতে ৪ মিনিট পর্য্যন্ত, 
সপ্তাহে &£ মিনিট ঝাড়াইয়।। 
হলাসন *** ***:১ মিনিট হইতে ৪ মিনিট পর্যন্ত 
সপ্তাহে ১ মিনিট বাড়াইয়া। 
ভুজঙ্গাসন .** *** (৩ বার হইতে ৭ বার। প্রত্যেক 
শলভানস *** *** খধবারে ১০ সেকেগ্ড থাকিবেন এবং 
ধনুরাসন *** ** (দই সপ্তাহে এক বার বাড়াইবেন! 
অর্ধ মংস্তেন্রাসস *** প্র মিনিট হইতে এক মিনিট প্রত্যেক 


দিকে । সপ্তাহে £ মিনিট বাড়াইবেন 


৯ পশ্চিমোত্তান আসন :** 


১৩ 


১১ 


১৭ 


১৩ 


১৪ 


১৫ 
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ময়ুরাপন 


শবাসন 


উড্ভীয়ান বন্ধ 


যোগমুদ্র! 


নৌলী 


কপালভাতি *** 


ঈ মিনিট হইতে ১ মিনিট পর্য্যস্ত, 
সপ্তাহে ্ মিনিট বাড়াইয়। ৷ 
মিনিট হইতে ২ মিনিট পধ্যস্ত, 
সপ্তাহে ই মিনিট বাড়াইয়।। 
২মিনিট হইতে ১০ মিনিট পর্য্যন্ত 
সপ্তাহে ২ মিনিট বাড়াইয়! । 


বন্ধী 


৩ হইতে ৭ বার, সপ্তাহে এক বার 
বাড়াইয়। | 


মুদ্রা 
১ মিনিট হইতে ৩ মিনিট, সপ্তাহে 
এক মিনিট বাড়াইয়া । 


ক্রিয়া 
৩ বার হইতে ৭ বাব, সপ্তাহে এক 
বার বাড়াইয়।। 


৩ বার। প্রত্যেক বারে ১১ হইতে 


" ১২১ বার রেচন। প্রতি সপ্তাহে 


প্রত্যেক বারে ১১ বার রেচন 
বাড়াইয়। 


১২০ যৌগিক ব্যায়াম 
প্রাণথায়াম 


১৬ উজ্জায়ী *** ১৮ ৭ হইতে ২৮ বার। প্রত্যেক সপ্তাহে 
৩ বার বাড়াইয়া । 


১২৭ ভন্ক্রিকা ১ ০০ ৩ুবার। প্রত্যেক বারে ১১ হইতে 
১২১ বার রেচন। প্রতি সপ্তাহে 


প্রত্যেক বারে ১১ বার রেচন 
বাঁড়াইয়া। প্রত্যেক প্রাণায়ামের 
পর উপযুক্ত কুম্তক করিবেন। 


আসন সম্বন্ধে আবন্তকীয় বিধি ও নিষেধ এই পুস্তকের প্রথম 
ভাগে বিত্ুত। স্থুতরং কেবলমাত্র প্রাণায়ামের বিধি ও নিষেধ এখানে 
বল। হইল । হ্বংপিগু ছুর্বল থাকিলে উড্ভীয়ান, নৌলী, উজ্জায়ী এবং 
তস্ত্রিকা করা অনুচিত । ফুসফুসের দৌবল্যে কুস্তক-সহিত কপালভাতি, 
উজ্জীয়ী ও ভক্ক্রিক অভ্যাস নিষিদ্ধ ১ কিন্তু ফুসফুসের দুর্বলতা সত্বেও 
উদ্জায়ীর রেচক ও পূরক করা যায়। তবে প্রথম শিক্ষার্থীর পক্ষে 
কপালভাতি বা ভক্ত্িক ৮ মিনিট 'এবং উজ্জায়ী ৭ মিনিটের অধিক 
করা উচিত নহে । স্বাস্থ্যলাভের জন্তঠ এই সতেরটি ব্যায়ামই যথেষ্ট। 
অবশিষ্ট বায়ামগুলিও সুস্থ ব্যক্তি করিতে পারেন। ইহা মনে 
রাখিতে হইবে যে, “অধিকং তু ন দোষায়” সত্য হইলেও “'সর্বম্‌ 
অত্যন্তং গহিতম” ও সত্য। গোরক্ষাসন দিনে দুইবার কর! 
যায়। 

উড্ডীয়ান, নৌলি, কপালভাতি বা ভক্ত্রিকা' এবং উজ্জরায়ী উল্লিখিত 
পর্ধ্যায়ে প্রাতঃকালে অভ্যান করিতে হয়। কপালভাতি ব৷ ভন্তক্রিকা 
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ও উঞ্জীয়ী প্রাতে মলমুত্রত্যাগাস্তে, সম্ভব হইলে স্ানাস্তে, অভ্যাস 
করিবেন । এই তিনটা প্রাণায়াম পদ্মাসনে বা লিদ্ধাসনে অভ্যাসই 
শ্রেয়ঃ; কিন্তু কপালভাতি ও ভন্ত্রিক' পদ্মাসনে অভ্যাস কর উচিত 
যোগমুদ্রা, উজ্জায়ী, কপালভাতি বা ভস্ত্রিক! অপরাচ্ছেও অভ্যাস 
করা যায়। আর যোগাসনগুলি পূর্বাহ্ন অভ্যাস শোয়স্কর। প্রাতে 
বা সকালে যৌগিক ব্যায়াম করিবার সময় প্রথমে আসনগুলি ও 
যোগমুদ্রা, তৎপরে বন্ধ ও ক্রিয়া, এবং শেষে প্রাণায়াম করা উচিন্। 
কপালভাতি প্রাণায়ামের অঙ্গরূপে বিবেচ্য । কোন কোন দিন 
ছুই একটি আসন ব। বন্ধ বা ক্রিয়। ব। প্রাণায়াম বাদ পড়িলে কোন 
ক্ষতি হয় না। যৌগিক ব্যায়ামের যে সম্পূর্ণ তালিকা উপরে প্রদন্ত 
হইল তাহা! পুরুষ ও নারী উভয় কতৃর্ক সমভাবে অন্ুমরণীয়। 
নারীগণ গর্ভাবস্থায় ও খঝতুকালে যৌগিক ব্যায়াম বন্ধ 
রাখিবেন।” 


ঢ্ুই 
সংক্ষি্ড তালিকা! 
১ ভূত্রঙ্গানন -** *** প্রত্যেকটি ৩ হইতে ৭ বার। 
২ অর্ধশলভাসন *** ১১, প্রত্যেক আসনে প্রতিবারে ২ 
৩ ধন্তুরাসন হইতে ৫ সেকেগ্ থাকিবেন, ছুই 


1 সপ্তাহে এক বার বাড়াইয় ৷ 


5২ 


যৌগিক ব্যায়াম 


হলাপন 


পশ্চিমোত্তান আসন .* 


অধমতন্তেন্্রাসন *।* 


যোগমুদ্রা বা উড্ডীয়ান,., 


প্রথমে অর্ধ হলাসন ২ সেকেও 
করিবেন । প্রত্যেক অবস্থানের 
পরে পূর্ণ হলাসনের চারিটি 
অবস্থান করিবেন ও প্রত্যেক 
অবস্থানে ২ সেকেণ্ড মাত্র 
থাকিবেন। ছুই সপ্তাহে একবার 
বাড়াইয় পূর্ণ হলাসন ৩ হইতে 
৫ বার করা যায়। 


[ ইহাতে প্রতিবারে ৫ সেকেগ 
ূ থাকিবেন এবং ছুই সপ্তাহে 
| একবার বাঁড়াইয়া ৩ হইতে ৭ 
1 বার করিবেন। 


ইহাতে প্রতিবারে ৫ কে 
1 থাকিবেন এবং ছুই সপ্তাহে 
| একবার বাড়াইয়া ৩ হইতে ৭ 
্‌ বার করিবেন। 


ইহাতে প্রতিবারে ১০ সেকেগু 
। থাকিবেন এবং প্রতি সপ্তাহে 
| . একবার বাড়াইয়া ৩ ইইতে ৫ 
। বার করিবেন । 
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ৃ 
] 
| 
র 
৮ বিপরীতকরণী 1 
| 
ূ 
ৃ 
৯ উজ্জায় রঃ ৰ 


গগগ 


১২৩ 


প্রথমে অর্ধ বিপরীতকরণী 
করিবেন। প্রত্যেক অবস্থানের 
পর ২ সেকেণ্ড বিশ্রাম আবশ্যক ৷ 
পরে পূর্ণ আসন করিয়া ১০ 
সেকেগ্ড বিশ্রাম। ছুই সপ্তাহে 
একবার বাড়াইয়া ২ হইতে ৫ বার 
ইহ1 কর! যায়। 


প্রতি সপ্তাহে ৩ বার বাড়াইয়। ৭ 
হইতে ২১ বার করিবেন । 


যাহার! সময়, সামর্থ্য বা আগ্রহের অভাবে সম্পূর্ণ তালিক1 অনুসরণে 
অক্ষম তাহাদের জন্তই সংক্ষিপ্ত তালিক। বিহিত। যৌগিক ব্যায়ামের 
সকল বিধি ও নিষেধ তালিকাত্রয়ের শ্রতি সমান ভাবে প্রযোজ্য । 
সংক্ষিপ্ত তালিকার অভ্যাস নয় বংসর বয়সে আরম্ভ করা যায় । 
উিজ্জায়ী ও উড্ভীয়ান বাঁর, এমন কি তের বৎসর বয়সের পূর্বে 
আরম্ত কর! অনুচিত । সংক্ষিপ্ত তালিকা পুরুষ ও মহিল৷ উভয়েরই 


অন্ুসরণীয়। 


প্রাতে ও সন্ধ্যায় এই তালিকা অভ্যাস করা যায়। 


সংক্ষিপ্ত তালিকাকে সংক্ষিপ্ততর করা যায়, আসন ব! প্রাণায়ামাদির 
সংখ্যা কমাইয়। নহে, পরস্ত প্রত্যেকটির বার বা সময় হাস করিয়া । 
যাহার! রুগ্ন বা জীর্ণ তাহাদের জ্রম্ভই তালিক। বিহিত। 


১২3 


১ উজ্জায়ী 


২ তূহ্ঙ্গাসন 
অর্ধ শলভাসন 


গে 


9৪ অর্ধ হলাসন 


৫ বক্রাসন 


যৌগিক ব্যায়াম 


তিন 


সহজ তাঁলিক! 


| 


৭ হইতে ১৪ বার, সন্তাহে ২ বার 
বাড়াইয়৷ । 


| প্রত্যেকটী ১ হইতে ৫ বার। 


/ 
সস তারা রা 


| 
র 


সপ্ত 1০ পপ পপ আপা পপ পা 


পি পপ পপ পি 


প্রত্যেক আসনে প্রতিবারে ২ হইতে 


৫ সেকেণ্ড থাকিবেন এবং ছুই 
সপ্তাহে এক এক বার বাড়াইবেন 


এক পায়ে আরম্ভ করুন। এক 
পক্ষ কাল পরে ছুই পায়ে 
করিবেন । ১৫০১ ৩০০৪ ৬০০ এবং 
২০০ কোণে দুই সেকেও্ড করিয়া 
বিশ্রাম । প্রতি পক্ষে একবার 
বাড়াইয়া ২ হইতে ৬ বার 
করিসেন। 


প্রত্যেক পাশে ৫ সেকেও করিয়া 
থাঁকিবেন এবং প্রতি পক্ষে এক 
বার বাড়াইয়া ৩ হইতে ৬ বার 
করিবেন । 


ব্যায়ামের তিনটি তালিক৷ 
[ 


১২৫ 


প্রাত্যক পাশে ছই সেকেও 
করিয়া থাকিবেন এবং প্রতি পক্ষে 


চি ইসা নিউটন একবার বাড়াইয়! ২ হইতে 
দু ও ৫ 


পাশ শ্রাজ টিটি ডিন 


বার কঙিবেন। 
ৰ প্রত্যেক বারে তিন সেকেও 
৭ পশ্চিমোত্তান আসন 1 থাকিবেন এবং প্রতি পক্ষে এক 
| বার বাড়াইয়া ২ হইতে € বার 
করিবেন । 
ৰ প্রত্যেক বারে ৫ সেকেগ্র 
৪ চাদ ৪৮. এ টি দাঁতে রাহা 
| একবার বাড়াইয়া ৩ হইতে ৫ 
ৃ বার করিবেন । 


যে খাদ্য ও পানীয় সহজে হজম হয় তাহাই খাওয়া! উচিত। 
খাগ্ঠের পরিমাণের দিকে কড়া নজর রাখিতে হইবে। মুখে খা্ধ 
এমন ভাবে চর্বণ করিবেন, যাহাতে উহা উত্তম রূপে লালা-মি শ্রিত 
হয়। কারণ লালা-মিশ্রিত খাছ্য সহজে পরিপাক হয়। যাহাদের 
হজম শক্তি ক্ষীণ তাহারা ছুই বেলা ছুই বার পারমিত আহার 
করিবেন । নৈশ আহার জলখাবারের মত লঘু হইলে আরও ভাল। 
আযুর্বেদের বাক্য “লভ্ঘনং পরমৌষধম্” অর্থাৎ উপবাস উংকৃষ্ট গুধধ 
সর্বদ। মনে রাখিতে হইবে। উপবাসে অদ্ধেক অন্ুখ সারে, বাকী 
অর্ধেক ওধধে। মাসে ছুইটা একাদশী, একটী অমাবন্তা ও একটি 
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পৃণিম। রাত্রিতে উপবাস বিধেয়। ছুই বেলা উপবাস কষ্টকর এবং 
সাধারণতঃ অনাবশ্াক। মাসে অন্ততঃ দুইটী রাত্রি উপবাস কর্তব্য । 
উদরাময় বা কোষ্ঠবন্ধতা থাকিলে ডাল, আলু, বেগুন, পেয়াজ, 
ডিম বা মাংস আহার নিষিদ্ধ। আহারের আধ ঘণ্ট। পরে জলপান 
প্রায় সকলেরই সহা হয়। যাহাদের হজমশক্তি অক্ষুণ আছে তাহার! 
আহারকাঁলেই জলপান করিতে পারেন । মগ্যাদি উত্তেজক দ্রব্য 
গ্রহণ বিষবৎ পরিত্যজ্গ্য । চা বা কফি ছাড়িতে পারিলেই উত্তম । 
তামাক, সিগারেট বা বিড়ি অধিক পরিমাণে খাইলে স্ায়ুমণ্ডলী 
জীর্ণ হইয় পড়ে এবং ফুসফুস ও হৃংপিণু ছুর্বল হয়। সোড। ওয়াটার, 
দোঁকাঁনের সববৎ প্রভৃতি অপেক্ষা বিশুদ্ধ শীতল জল শ্রেষ্ঠ পানীয়। 
দিনে ব1 রাত্রে নিদ্রাকালে মুখ বন্ধ রাখিবেন এবং নাঁক দিয়া 
নিশ্বাস লইবেন । শ্বাসক্রিয়। নাসিকার কার্য, মুখের নহে । যৌগিক 
ব্যায়াম শভ্যাসের সময়েও উক্ত নিয়ম পালনীয় । দিনে বাম নাকে 
এবং রাত্রে ডান নাকেস্বাস চলিলে স্বাস্থ্য ভাল থাকে। রাত্রে 
বাম পাশ চাপিয়া নিদ্রা যাইবেন। অবৈধ ও অস্বাভাবিক যৌন 
ক্রিয়া মহাপাপ ও অস্বাস্থ্যকর । বৈধ ও স্বাভাবিক যৌন ক্রিয়ার 
আধিক্যও বর্জনীয়। বীর্ধ্যধারণ যতই কর! যায় ততই স্বাস্থ্য 
ভাল থাঁকে। আহার সংযম, বীর্ধ্যধারণ ও যৌগিক ব্যায়াম 
নিয়মিত অভ্যাসের ফলে পুর্ণ স্বান্থ্য ও দীর্ঘ জীবন লাভ হয়। 
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কোন্‌ যৌগিক ব্যায়ামে কিকি রোগ সারে, তাহ! প্রত্যেক ব্যায়াম 
বর্ণন। প্রসঙ্গে পুথক্‌ ভাবে আলোচিত হইয়াছে । স্বামী কুবলয়ানন্দ 
বলেন “কোষ্টবদ্ধতা, উদরাময়, শিরঃপীড়া, অর্শ, হাদষ্্রাগ, স্বায়ুশূল, 
বহুমুত্র, সন্ন্যাস রোগ, স্থূলতা, বন্ধ্যাত্ব, শুক্রাভাব ও এপেগ্ডিসাইটিস্‌ 
প্রভৃতি ব্যাধি পুরাতন অবস্থায়ও যৌগিক ব্যায়াম অভ্যাসে সারিয়! 
যাঁয়।” শীর্ধাসনে বধিরতা? ক্ষীণদৃষ্টি, স্মৃতিশক্তির হ্রাস সায়াটি ক ও 
ধাতুদৌবল্য সারে। শবাসনে উচ্চ রক্তচাপ হাঁস পায় এবং স্নায়বিক 
দুর্বলতা কমে। যোগমুদ্রায় কোঠকাঠিন্য ও স্বপ্রদোষাদি সারে। 
ময়ুরাসনে ক্ষুধামান্দ্য, অল্ন, অজীর্ণত। ও চর্সরোগাদি আরোগ্য হয়। 

প্রথমে আমরা কোষ্ঠবন্ধতার কারণ ও চিকিৎসার বিস্তৃত 
আলোচনা করিব। কোষ্ঠকাঠিন্য বর্তমান সভ্যতার একটা বিষফল। 
সংক্রামক ব্যাধিতুল্য ইহা! অধুনা ব্যাপক হইয়া পড়িয়াছে। যাহাদিগকে 
বসিয়া বসিয়া দিনের অধিকাংশ সময় কাঁটাইতে হয় তাহারাই 
সাধারণতঃ উক্ত রোগে আক্রান্ত হন। যে সকল মাড়োয়ারী 
দোকানদার উপবিষ্ট অবস্থায় সারাদিন থাকে তাহারা স্ুলকায় হয় 
ও কোষ্ঠকাঠিন্য অন্থুখে ভোগে । যাহার বসিয়। বসিয়া দিন কাটায় 
তাহারা অচিরে অনিদ্রা ও অজীর্ণ রোগের অধীন হয়। কোষ্ঠবন্ধ 
ব্যক্তির কোন দ্বিন একবার মলত্যাগ হয়, কোন দিন আদৌ হয় না। 
কোঁষ্ঠ বদ্ধ হইলে কোন কোন দিন পাত.ল মলত্যাগ হয়। স্নায়বিক 
ক্লান্তি হইলে বা অনিয়মিত ও অসংযত জীবন যাপন করিলে 
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কোষ্ঠবন্ধত। দেখা দেয়। কাহারে সপ্তাহে একবার মাত্র মলত্যাগ 
হইলেও স্বাস্থ্য ভাল থাকে ; কাহারো বা দৈনিক ছুই তিন বার ন। 
হইলে দেহ সুস্থ থাকে না। ক্ষুধামান্দ্যই কোষ্টবদ্ধতার . প্রথম লক্ষণ 
রূপে প্রকাশিত হয়। কোন বিশেষজ্ঞ ডাক্তার কোষ্ঠবন্ধতাঁর কারণ 
নির্দেশ করিতে যাইয়া! বলেন, “অল্প বা অধিক আহার, কুখাছ্য ভোজন 
দৈনিক বহু বার আহার, বেশী ভাত ব1 লঙ্কা বা মশলাদি খাওয়া, তেল 
ঘি বা মাখন অধিক পরিমাণে গ্রহণ, এবং হালুয়। মাংস মাছ ডিম 
প্রভৃতি গুরুপাক খাছ অপরিমিত ভোজন দ্বারা!কোষ্ঠবদ্ধতার নুত্রপাত 
হয়। দৈনিক যত জল পান কর! প্রয়োজন তার অধিক বা কম জল 
খাইলেও কোষ্ঠকাঠিন্য হয়। খাছ খনিক্ক লবণ, লেবু প্রভৃতি ফল ও 
শব্জীর অভাব, এবং ভিটামিন প্রভৃতির অপ্রাচুর্্য হইলেও কোষ্ঠবদ্ধতা 
জন্মে । শারীরিক শ্রম না করিলে, যথাসময়ে পায়খানা না যাইলে, 
চা, কফি, তামাক, দোক্তা প্রভৃতি খাইলে, বা ঘন ঘন জোলাপ লইলে 
বা বন্রভাবে বসিসেও কোষ্ঠবদ্ধতা জন্মে 1” 

কোষ্ঠব্ধত1 সারাইতে হইলে নিয়মিত ও পরিমিত ভোজ্বন, 
যথাসময়ে বিশ্রাম ও নিদ্র। এবং উপবাস সব্প্রথমে আবশ্যক । কাচ। 
টম্যাঁটো। ও নারিকেলের শীস আহারের অঙ্গীভূত কর! যাঁয়। মুখে 
খাগ্চ উত্তমরূপে চিবাইতে হইবে । তরকারীতে মশলা যত কম হয় 
ততই ভাল । অধিক মিষ্টান্ন ও মাংসাদি গুরুপাক দ্রব্য বর্জনীয় । 
উষাপান ও ভাতের সহিত পাতি বা কাগজি লেবুররস গ্রহণ করিলে 
কোষ্ঠ পরিষ্কার হয়। মলমৃত্রের বেগ আসিলে অবিলম্বে উহ! ত্যাগ 
কর। উচিত। খাছ্যের সহিত সর্ব প্রকার ভিটামিন কিছু কিছু" খাইলে 
পরিপাক ও কোষ্ঠ পরিষ্কার সহঙ্দে হয়। মাখন ও টাটকা শাক 
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শব জীতে ভিটামিন “এ বেশী থাকে । চোকরধুক্ত আটা, কলাই শু'টা 
প্রভৃতিতে ভিটামিন “বিঃ পেঁয়াজ, টম্যাটো, অঙ্কুরিত মুগ, ছুধ, 
ঘোল এবং টাক ফলে ভিটামিন “সি', এবং শুক্ক নারিকেলে ভিটামিন 
“ডি, বেশী থাকে । সৌর বর্ণালীর (5০197 55০5900) অতি- 
বেগুনী রশি ( 1:5-%109166 1955) ভাইটামিন ডির অনন্ত উৎস । 
সকালে ও সন্ধ্যায় অভ্ততঃ ১০।১৫ মিনিট স্থযালোকে সান করিলে 
ভাইটামিন “ডি” প্রচুর পরিমাণে দেহমধ্যে প্রবিষ্ট হয়। বাদাম তেল, 
জলপাঁই তেল, নারিকেল তেল প্রভৃতিতে ভাইটামিন “ই' বেশী 
থাকে । উপরোক্ত দ্রব্যসমূহের কিছু কিছু দৈনিক খাগ্ভের অঙ্গীঃত 
করিলে কোষ্ঠবদ্ধতা দূরীভূত হয় । 

প্রত্যহ গুচুর শারীরিক পরিশ্রম করিবেন। তলপেটের ব্যায়াম 
বিশেষ অুরশ্ঠক । উড্ভীয়ান ও নৌলী এবং শীর্যাসন কোষ্ঠকািন্য 
দূরীকরণে সম্ণক্‌ সমর্থ। নিশ্বাস ব্যায়াম যোগাসানর সহিত 
সংযুক্ত হইলে আশু ও অমোঘ ফলপ্রদ হয়। অপান বায়ুর ক্রিয়া 
উত্তমরূপে না হইলে কোষ্ঠবদ্ধত। জন্মে। প্রাতে ২১টি যোগাসন 
নিশ্বাস ব্যায়ামের সহিত অভ্যাস করিলে অপান বায়ুর ক্রিয়া অচিরে 
সরল হয় এবং মলমৃত্রের বেগ আসে । 

কিরূপে এপেগ্ডিসাইটিস ফৌগিক ব্যায়ামে আরোগ্য হইতে পারে 
এখন আমর তাহাই আলোচনা করিব। এপেপ্ডিকৃস (896791% ) 
কিকামের বহির্ধেশে সংযুক্ত এবং উহার অনাবশ্টকীয় অংশ বলিলেও 
চলে। ইহ আকারে একটি কীটের মত বলিয়া উহার নাহ 6101 
010. ইহা দৈথ্যে ২ হইতে ২০ সেন্টিমিটার এবং প্রন্থে ৯ 


সেন্টিমিটার হয়। ইহার প্রদাহকে এপেপ্ডিসাইটিস বলে ।*এপেপ্রিক্স 
৪ 
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হইতে যে রস নির্গত হয় তাহা! মলভাণে প্রবেশ করে ও উহাকে 
সিক্ত রাখে। কোষ্ঠবদ্ধতাই এপেণ্ডিক্সের একটি গুধান কারণ। 
বু দিন কোষ্ঠ পরিষ্কার না হইলে এপেগ্ডিকৃসের প্রদাহ হয়। 
মলভাণ্ড মলপুর্ণ হইলে উহার ক্ষতির চাপে এপেত্িক্সে কিছু দূষিত 
পদার্থ প্রবেশ করে ; কিন্তু উহ! বাহিরে আসিতে পারে না! । প্রায়ই 
দেখ। যায়, উক্ত পদার্থ দীর্ঘ কাল এপেঙ্কৃসে থাকিলে এপেগ্ডিক্স 
পাথরের মত শক্ত হইয়া! যায়। কখন কখন আঁার্ষ্যের সঙ্গে কঠিন 
বস্তরকণ! গলাধঃকৃত হয়। সেইঞলি ক্ষুদ্ৰান্ত্রের মধ্য দিয়া কিকামে 
যায় এবং তত্পরে এপেপ্ডিক্সে উপস্থিত হয়। এই সমস্ত আগন্তক 
পদার্থ ছারা এপেপ্ডিকৃসে যে প্ররাহ হয় তাহাকে এপেণ্ডিসাইটিল 
বলে। | 

অত্যধিক দৌড়াইলে ব' হাঁটিলে বা সাইকেল চড়িলেও এপেপ্তিক্সের 
প্রদাহ জন্মে। ইউরোপের হেগ. হাসপাতালের সার্জন ডাঃ অফারহ্থান্স 
(১ 11511708199) বলেন, “সাধারণ লোকদের মধ্যে শতকরা ৬২ জনের 
এপেগ্ডিক্ম সোয়াস (75083) পেশীগচলির এত সন্নিকটবর্তীঁ যে, 
উহা! উক্ত পেশীগুলির উপরে অবস্থিত বলিলে অত্যুক্তি হয় না। 
দৈনিক জীবনে বহু বার সোয়াস পেশীগুলি সম্কুচিত হইয়। এপেগ্িক্সের 
উপর চাপ দেয়। এইরূপ ক্রমাগত চাপদানের ফলে এপেপ্তিক্স 
প্রদাহযুক্ত হয় এবং উহার ক্ষুদ্র দ্বার রুদ্ধ হয়।” এলোপ্যাথিমতে 
অক্্রোপচারই ইহার প্রধান চিকিংসা। হোমিওপ্যাথিক চিকিৎসায় 
অনেক ক্ষেত্রে উপকার পাওয়া যায়। যৌগিক ব্যায়াম অভ্যাস করিলে 
কোন কোন ক্ষেত্রে প্রাথমিক এপেগ্িসাইটিন সারিয়া যায়। 
উজ্ডীযান ও নৌলী এপেগ্ডসাইটিস দূরীকরণে ও নিবারণে সমর্থ। 


যৌগিক ব্যায়ামে রোগ কিকি করে সারে ১৩১ 


যৌগিক ধৌত ক্রিয়ার দ্বারাও আশু উপকার পাওয়া যায় । শীর্ধাসন 
ও সর্বাঙ্জীসনে এপেত্ডিসাইটিস আরোগ্য হইতে পারে। 

স্বামী কুবলয়ানন্দের নির্দেশে জনৈক যুবক যৌগিক ব্যায়াম 
অভ্যাসের দ্বারা এপেপ্ডিসাইটিস হইতে চিরমুক্ত হইয়াছিলেন । 
উক্ত যুবক ১৯২৪ শ্রীঃ সেপ্টেম্বর মাসে এক প্রাতে তলপেটের 
ডন দিকে ছুচি ফোটার মত যন্ত্রণা পুনঃ পুনঃ অন্থুভব করেন। 
সপ্টাহখানেক যন্ত্রণা অগ্রাহ্হ করিবার পরও যখন উহ? কমিল না 
তখন তিনি অভিজ্ঞ ডাক্তারের পরামর্শ লইলেন। উক্ত ডাক্তার 
বুবকটিকে পরীক্ষা করিয়া দেখিলেন, তাহার পুরাতন এপেত্বিসাইটিস 
হইয়াছে। তনির্দেশে যুবকটি অকন্ত্রোপচার করিতে সম্মত না হইয়া 
স্বানী কুবলয়ানন্দের নিকট আসেন। স্বামী কুবলয়ানন্দ তাহাকে যে 
সকল যৌগিক ব্যায়াম অভ্যাস ও পথ্য সেবন করিতে ব্যবস্থা দেন 
তাহ! মাত্র ছুই সন্তাহ করিবার পর যুবকটি বেশ উপকার বুঝিলেন 
এবং ছুই মাসের মধ্যেই সম্পূর্ণ আরোগ্য লাভ করিলেন। তিনি 
তাহার আরোগ্য সংবাদ যে পত্রে প্বামী কুবলয়ানন্দকে দিয়াছিলেন 
তাহ! যোগ মীমাংস। পত্রিকায় প্রকাশিত হইয়াছিল । 

রক্তচাপ বাড়িলে বা কমিলে যোগান ও প্রাণায়াম করা যায় 
কিনা-_-এখন আমরা তাহাই আলোচনা করিব। এই বিষয় পরিষ্কার 
ভাবে বুঝিতে হইলে ব্যায়াম বিজ্ঞানের মূলম্ত্র সম্যক অবগত হওয়া! 
আবশ্যক । ব্যায়াম তত্বের বিশ্লেষণে সাধারণ ব্যায়াম ও যৌগিক 
ব্যায়ামের মধ্যে আসল পার্থক্য ধরা পড়ে। প্রত্যেক শ্রমসাধ্য 
ব্যায়ামেই কিঞ্িৎ রক্তচাপ বাড়ে। ইহার কারণ অন্ুসন্ধান করিতে 
হইবে। প্রত্যেক ব্যায়ামে কয়েকটী অলপ্রত্যঙ্গ সঞ্চালিত হয় এবং 


১৩২ যৌগিক ব্যায়াম 


উহাদের পেশীগুলির পুনঃ পুনঃ সংকোচন ও সম্প্রসারণ নিমিত্ত 
দেহের কিছু ক্ষয় হয়। উক্ত ক্ষয়জনিত যে সকল অসার পদার্থ উৎপন্ন 
হয় সেগুলি বিষাক্ত। সুতরাং দেহযন্্ তখন এই বিষাক্ত পদার্থসমূহ 
অপসারণে ব্যস্ত হইয়। উঠে। এই সকল বিষাক্ত পদার্থের মধ্যে কার্বণ 
ডাই অক্সাইড অন্যতম | সাধারণ রক্তপ্রবাহে এইরূপ স্বাভাবিক 
শ্বাসক্রিয়ায় উল্লিখিত বিষাক্ত পদার্থ বহিষ্ষরণ সম্ভব ন! হওয়ায় হৃৎপিণ্ড 
ও ফুসফুস অধিকতর বেগে ও জোরে ক্রিয়াশীল হয়। এইজন্যই 
ব্যায়াম কালে শ্বাসগতি দ্রুততর বেগে ও জোরে চলে । অসার পদার্থ 
অপসারণে অসমর্থ হইলে দৈহিক ক্লান্তি আসে। তখন বিশ্রাম 
আবশ্যক । ইহাই দৈহিক ক্লান্তির বৈজ্ঞানিক কারণ। 

দ্রুততর রক্তপ্রবাহের ফলে হৃৎপিণ্ড কিঞিৎ স্কীত (619028069) 
হয় এবং রক্তচাপ বাড়ে । যতই ব্যায়াম শ্রমসাধ্য হইবে রক্তচাপ 
ততই বাড়িবে। দশ মিনিট ব্যাপী একশত গন্ধ দৌড়ে রক্তচাপ 
২০০ মিলিমিটার (100 77£) পধ্যন্ত বৃদ্ধিপ্রাপ্ত হয়: কিন্তু 
যদ্দি উক্ত দৌড় বিশ মিনিট বা ততোধিক সময় ধরিয়া চলে তাহ 
হইলে রক্তচাপের বৃদ্ধি অত্যল্প মাত্র হয়॥ প্রথম প্রকার ব্যায়ামকে 
আমপাধ্য ব্যায়াম (122610196 61016) এবং দ্বিতীয় প্রকারকে 
সহনশীল ব্যায়াম (2%670155 01 া00191)06 ) বলা হয়। 
শ্রমসাধ্য ব্যায়ামে রক্তচাপ বৃদ্ধির হার নির্ধারণের চেষ্া! পাশ্চাত্যে 
প্রভূত পরিমাণে কর! হইয়াছে । কোন স্থানে' এগারজন স্বাস্থ্যবান, 
যুবককে ভার উত্তোলন করিতে দেওয়া হয়। গাহাদের রক্তচাপ 
বৃদ্ধির তালিক। ১৯০১ শ্রীঃ মার্চ মাসে আমেরিকান জার্নাল অব 
ফিজিওলভিতে (415671027 000108] ০৫ 21751010955), 


যৌগিক ব্যায়ামে কিকি রোগ সারে ১৩৩ 


প্রকাশিত হয়। মেকেপ্রি কৃত [:21:0156 110 500096101) 200 
1/91০1)9 নামক ইংরাজি পুস্তকে এই তালিক। পুনরুদ্ধত হইয়াছে। 
উক্ত এগার জন যুবকের মধ্যে একজনের বয়স ৩১ বৎমর এবং 
ওজন ১১৭1০ পাউণ্ড ছিল । যুবকী ৪৮৬ পাউণ্ড ভার তুলিয়াছিল। 
ভারোন্বোলনের পূর্বে ও মধ্যে এবং ছই তিন মিনিট পরে রক্তচাপ 
যথাক্রমে ১০৯ এবং ১১৩ মিলিমিটার হয় ও রক্ত-চাপ বৃদ্ধির শতকর। 
হার ৯২'৭ হয়। স্বামী কুবলয়ানন্দ বোম্বাইতে এগারটি যুবককে 
সবাঙ্গাসনে, মতস্যাসনে ও শীর্ধাসনে অবস্থিত রাখিয়া উহাদের 
রভ্তচাপ বৃদ্ধির হার নিরূপণ করিয়াছেন। এই পরীক্ষার বিস্তৃত 
তালিক1 “যোগ মীমাংস! পত্রিকায় প্রকাঁশিত। উক্ত তালিকা 
হইতে জান যায়, যৌগিক ব্যায়ামে রক্তচাপ বৃদ্ধি অত্যন্ত মাত্রায় 
হয়। এই হেতু যৌগিক ব্যায়ামকে শ্রমসাধ্য ব্যায়াম না বলিয়া 
মৃ সহনশীল ব্যয়াম বল। উচিত। 

সাধারণ ব্যায়ামের ম্যায় পুনঃ পুনঃ অঙ্গসালন যৌগিক্ক ব্যায়ামে 
ন। থাকায় শক্তির ব্যয় উহাতে খুব সামান্যই হয়। যেকোন 
যৌগিক ব্যায়ামে নিদ্দিষ্ট সময় অবস্থান করিতে হয়, কোন অঙ্গ 
সঞ্চালন আবশ্যক হয় না। শবাসনে পৈশিক সঙ্কোচন একবারে 
অনাবশ্ক। ইহ] দ্বারাই সাধারণ ব্যায়াম ও যৌগিক ব্যান্ামের 
মধ্যে মূল পার্থক্য লক্ষিত হয়। কুস্তি, দৌড়, দাড় টান! ও সাইকেল 
চড়া প্রভৃতি শ্রমসাধ্য ব্যায়াম। এইজন্য এগুলিকে মল্লবিদ্ধা 
( £50910950105 ) বলা যাইতে পারে। মল্লবিগ্ায় দেহগঠন ও 
স্বাস্থ্যরক্ষণ সম্তোষজনক ভাবে হয় না। জার্াণীতে উনবিংশ শতাব্দীর 
মধ্যভাগে বিশেষজ্ঞগণের মধ্যে উক্ত বিষয়ে গভীর আলোচন! হয়। 


১৩৪ যৌগিক ব্যায়াম 


যুদ্ধমন্ত্রী ও শিক্ষামন্ত্রীর মিলিত প্রচেষ্টায় সে সময় বালিন সহরে 
রয়াল সেন্ট)াল জিমনান্টিক ইনষ্টিটিউট প্রতিষ্ঠিত হয়। প্রপিদ্ধ ডাক্তার, 
বিখ্যাত ব্যায়ামবিৎ এবং বিশ্ববিগ্ভালয়ের অধ্যাপকগণের সম্মিলিত 
সিদ্ধান্ত দ্বার! উক্ত ব্যায়ামাগার হইতে প্যারালাল বার ও হরাইজণ্টাল 
বার তুলিয়া দেওয়। হয়। তাহাদের মতে বার ব্যায়ামে দেহের 
অত্যধিক পরিশ্রম হওয়ায় দেহগঠন ও স্থাস্থ্যরক্ষণ ব্যাহত হয়। 
মহারাষ্ট্রে প্রচলিত নূর্য্য-নমস্কারকে শ্রমসাধ্য ব্যায়ামের অস্তভূ্তি 
কর! যায়। স্ূর্য্যোপাসনার অঙ্গীভূত বলিয়। উক্ত ব্যায়াম প্রণালী 
মহারাষ্ট্রে কয়েক শতাব্দী যাবৎ চলিয়া আসিতেছে । সমাজের 
উচ্চতর শ্রেণীর নরনারীগণ ব্যাপকভাবে উক্ত ব্যায়াম অভ্যাস 
করিতেন। অষ্টাদশ শতাব্দীর মধ্যে উক্ত ব্যায়াম মহারাষ্ট্রে এত 
ব্যাপক হইয়া পড়ে ষে, বহু যুবক প্রত্যহ প্রভাতে বার শত নমস্কার 
ব্যায়াম করিতেন। এই সকল যুবকের মধ্যে অনেকে ব্রাহ্মণ, 
রাজা ও রাজপুত্র ছিলেন। ১৯২৬ সালে নাসিকে যে নিখিল মহারাষ্ট্র 
ব্যায়াম-ক্রীড়া প্রতিযোগিত] হয় তাহাতে কোন কোন প্রতিযোগী 
২০০০ বার নমস্কার ব্যায়াম করিয়াছিলেন; কিন্তু নমস্কার ব্যায়ামেও 
দেহগঠন বা স্বাস্থ্যরক্ষণ আশানুরূপ হয় না। যৌগিক ব্যায়াম নমস্কার 
ব্যায়াম অপেক্ষা শত গুণে উৎকৃষ্ট! 

দীর্ঘকাল ব্যায়াম-বিজ্ঞান গবেষণার ফলে অধিকাংশ পাশ্চাত্য 
ব্যায়ামবিংগণের মধ্যে এই পাঁচটী গ্রতিক্রিয়। দেখা দিয়াছে ।-_ 
(১) নির্থাস ব্যায়ামের আবশ্যকতা দিন দিন তাহার অধিক পরিমাণে 
বুঝিতেছেন। (২) দেহস্থ সমস্ত যন্ত্রের মধ্যে স্বাযুমণ্ডলীকে তাহার 
সর্বাপেক্ষা উচ্চ স্থান দিতেছেন। (৩) দেহিক ব্যায়ামের তালিকায় 
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মেরুদণ্ডের ব্যায়ামকে তাহার! অন্তভূক্ত করিতেছেন। (৪) পেশিক 
পুষ্টির দিকে তাহাদের দৃষ্টি কমিয়া সা যুপুষ্টির দিকে দৃষ্টি বাড়িতেছে। 
(৫) নালীহীন গ্রস্থিসমূহের ন্থাস্থ্যরক্ষার্থ নৃতন নুতন ব্যায়াম 
তাহাদের দ্বার উদ্ভাবিত হইতেছে । এই পাঁচটি বিষয়ে যৌগিক 
ব্যায়াম যে কতদূর সমুন্নত ও সতত তাহা পাঠক-পাঠিক! এই 
পুস্তক পাঠে বিশদ 'ভাবে অবগত হইবেন । 

এখন আমরা পৃবর্বারন্ধ আলোচনা উপসংহার করিব। যৌগিক 
ব্যায়ামে পেশিক শক্তির ব্যয় সামান্যমাত্র হওয়ায় নির্ভয়ে সকলে ইহা 
করিতে পারেন । সর্বাঙ্গাসনে ঘাড় ও তলপেটের পেশীগুলি সন্কুচিত 
হয়ঃ কিন্ত হস্তদ্বয খু'টীর মত দেহভার ধরিয়। রাখায় পেশীশক্তির 
অপচয় আদৌ হয় না বলিলেই চলে। শীর্ষানেও পেশীশক্তির 
অপব্যয় হয় না। ইহার কারণ, মাথার উপর দাড়াইলে মাধ্যাকর্ষণের 
দ্বার দেহস্থ রক্ত মস্তি অভিমুখে প্রবাহিত হয় । এই জন্য শীর্যাসনে 
রক্তচাপ বাড়ে না। বেলুড় মঠের কোন বয়স্ক সন্গ্যাসীর রক্ত চাপ 
কমিয়া যায়। বনু চিকিৎসা এবং দীর্ঘ বায়ু পরিবর্তনেও তাহার 
রক্তচাপ পূর্বাপেক্ষা বাড়ে নাই। জনৈক চিকিৎসক একমাস শীর্ষাসন 
করিতে তাহাকে পরামর্শ দেন। উক্ত যৌগিক ব্যায়াম অভ্যাসের দ্বারা 
কিছু দিন পরে তাহার রক্ত-চাপ স্বাভাবিক হয়। 

স্বামী কুবলয়ানন্দ শীর্ধাসন, সর্বাঙ্গাসন ও মতস্যাসনে রক্তচাপ 
বৃদ্ধির যে পরীক্ষা করিয়াছেন তাহাতে দেখা যায়, যৌগিক ব্যায়াম 
অভ্যাসকালে রক্তচাপের ষে সামান্য বৃদ্ধি হয় তাহ! হুই তিন 
মিনিট পরে কমে এবং তদন্তে রক্তচাপ স্বাভারিক অবস্থায় প্রত্যাগত 
হয়। যৌগিক ব্যায়ামের মধ্যে একমাত্র শীর্বাসনে রক্তচাপ বৃদ্ধি 
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অধিক হয়। উক্ত আধিক্যের পরিমাণ ১৫ মিলিমিটার মাত্র । 
এই বৃদ্ধি ছিতীয় মিনিটের শেষে হয় এবং তৎপরে আবার কমিয়! 
যায়। হস্তদ্বয় ভূমিতে প্রসারিত রাখিয়া যে সব্বাঙ্গাসপন করিতে 
হয় তাহাতে তৃতীয় মিনিটের শেষে রক্তচাপ অধিক হয় 
এবং তৎপরে আবার কমিতে আরম্ত করে। মব্স্যাসনে রক্ত 
চ'প একটু বাড়িয়াই আবার কমিতে থাকে। স্বামী কুবনয়ানন্দ 
পাচ মিনিট কাল এই সকল যোগাসনে অবস্থিত ব্যক্তিগণের 
উপর উক্ত পরিক্ষা করিয়াছিলেন। তাহাব পরীক্ষাসমূহের সুচিস্তিত 
সিদ্ধান্ত এই যে, যৌগিক ব্যায়াম যত অণ্ধক সময় কর] হয় 
রক্তচাপ ততই স্বাভাবিক হইয়া যায়। অবশ্য, বায়ামের স্থিতিকাল 
নিয়মিতভাবে দৈনিক অভ্যাসের ছার! ধীরে ধীরে বাডাইতে হইবে। 
সাধারণ ব্যায়ামের ম্টায় যৌগিক ব্যায়ামের ঠিক পরেই রক্তচাপ 
স্বাভাবিক মাত্রার নীচে নামিয়। ঘায়। এই বিষয়েও যৌগিক ব্যায়াম 
অন্যান্য ব্যায়াম অপেক্ষা অধিকতর স্বাস্থাকর ও উপকারী । কারণ 
যৌগিক ব্যায়ামের পরে রক্তচাপ স্বাভাবিক অবস্থায় নীচে যে টুকু 
নামে তাহ সামান্য মাত্র। ইহা আশ্চর্ধ্য যে, শীর্ধাসনে উক্ত হাস 
আদে লক্ষিত হয় না । 


যখন্হৃৎপিণ্ড সবল এবং রক্তবাহী যন্ত্র স্বাস্থ্যবান ও নমনীয় থাঁকে 
তধন স্বাভাবিক রক্তচাপ দ্বিগুণ বাঁড়িলেও কোন অনিষ্টের আশঙ্কা 
নাই। সুতারাং কতগ্চলি যোগাসন রক্তচাপ বৃদ্ধি বা হাসে 
অভ্যাস করিলেও বিশেষ উপকার পাওয়া যায়। রক্তচাপ বাঁড়িলে' 
বা কমিলে এবং স্বংপিণ্ড একটু হূর্বল. হইলে ডাক্তারগণ সাধারণতঃ 
রোগীদিগকে পূর্ণ বিশ্রাম লইতে পরমের্শ দেন। বিশ্রাম চিকিৎসা 
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(7256-07116 ) এবং উপবাস দ্বারা দেহের ওজন কমান-_এই তুইটি 
রক্তচাপ বৃদ্ধির প্রধান চিকিৎসাঁরপে অধুনা পরিগণিত । অনেক 
ক্ষেত্রে দেখা যায়, উক্ত চিকিৎসাতেও কোন উপকার পাওয়া! যায় না । 
যোগাসন ও প্রাণায়াম অভ্যাসের দ্বার হ্যতংপিণ্ডের তুবলতা। এবং 
রক্তচাপের বৃদ্ধি নাহ্বাস সমস্তই ধারে ধীরে সারিয় যায়। বে 
কোন্‌ রোগে কিকি যৌগিক ব্যায়াম করা আবশ্যক তাহা গিরি 
কর্তৃক নির্ধারিত হইলেই ভাল! 

কোন্‌ কোন্‌ যৌগিক ব্যায়ামে দৈহিক উচ্চতা বাড়িতে পারে? 
এই প্রশ্ন আমার পুস্তকের বহু পাঠক ও পাঠিকা আমাকে সাক্ষাতে 
ব1! চিঠিতে জাঁনাইয়াছেন। স্বামী কুবলয়ানন্দ এই বিষয়ে স্থীয় 
সিদ্ধান্ত “যোগমীমাংসা” পত্রিকায় একটি প্রবন্ধে প্রকাশ করিয়াছেন। 
দৈহিক দীর্ঘত৷ বৃদ্ধি করিতে হইলে অস্থির দৈর্ঘ্য বাড়ান আবশ্যক । 
অস্থিসমূহও তন্তগুলির ন্যায় নিশ্সিত। মানবের উচ্চতা নিয়াঙ্গের 
অস্থিসমূহ এবং মেরুদণ্ডের উপর নির্ভর করে। আমরা জানি, 
মেরুদণ্ড শৈশবে ৩২টি অস্থির দ্বারা নিমিত থাকে । এই সকল আস্থি 
এবং কন্কালের বৃদ্ধির দ্বার দেহের উচ্চত। বাড়ে । মেয়ার সাহেবের 
মতে চাপ (190593016 ) এবং টান (06705101) ) দ্বারা নরকস্কাল 
বাড়ে। মেরুদণ্ড সম্বন্ধেও উক্ত বিধি প্রযোজ্য । জাগের (0৪৮০) 
তাহার “5:09016275 ০1 ৪1০ (প্রকৃতির সমস্তা সমূহ ) গ্রন্থে 
বলেন, প্প্রত্যেক মেরু-অস্থির (৬:61) দৈর্ঘ্য শৈশবে ও যৌবনে 
নিয় মুখে বাড়ে। উক্ত বৃদ্ধির অন্যতম কারণ দেহ-তারের চাপ।” 

শীর্যাসনে উক্ত চাপ যথাসম্ভব বৃদ্ধিপ্রাপ্ত হয়। উড্ভীয়ান ও 
নৌলী দৈহিক দীর্ঘত1 বৃদ্ধির বিশেষ সহায়ক । পশ্চিমাত্তান আসন, 
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ভুগঙ্গাসন ও হলাসন উক্ত কা্্যসাধনে সমভাবে সমর্থ। মানবদেহে 
প্রায় ছুই শত খণ্ড অস্থি আছে । েইগুল্সি যৌবনে যথেষ্ট পরিমাণে 
বাড়ে। স্বতরাং যৌবনে এই ব্যায়ামগুলি অভ্যাস করিলে সমধিক 
অস্থিবৃদ্ধি সম্ভব হয়। শারীর তত্বের মতে মেরুদণ্ড বাঁ কঙ্কালের 
বৃদ্ধি পঞ্চাশ বংসর পর্য্যন্ত চলে। ন্ুতরাং পনের হইতে পঞ্চাশ 
বংসর বয়সের মধ্যে যে কোন নরনারী যৌগিক ব্যায়াম অর্থাৎ 
যোগাসন ও প্রাণায়াম নিয়মিতভাবে অভ্যাস করিলে তাহাদের দেহের 
উচ্চতা নিশ্চয়ই বাড়িবে। রিং ব্যায়াম (005 ০%67০156) অপেক্ষা 
যৌগিক ব্যায়ামে এই বিষয়ে অধিকতর ফল পাওয়া যাঁয়। 
দুশ্চিকিৎস্য কুষ্টরৌগ, চর্মরোগ, উদরাময়, কোষ্ঠবদ্ধত1 প্রভৃতি 
সকল পুরাতন ব্যাধিতে যৌগিক ব্যায়াম অশেষ ফলপ্রদ | যোগাসনের 
সহিত প্রাণায়াম অভ্যাস করিলে রোগরাহিত্য, পুর্ণস্বাস্থ্য ও দীর্ঘজীবন 
নিশ্চয়ই লাভ হইবে | | 
আমাদের পূর্বপুরুষ আর্ধ্যগণ যৌগিক ব্যায়াম অভ্যান দ্বার! 
রোগমুক্ত, স্বাস্থ্যমণ্ডিত ও শতাযু হইয়াছিলেন ! তাহাদের প্রাত্যহিক 
প্রার্থনা যজূর্বেদ হইতে নিয়ে উদ্ধৃত হইল ।__ 
পশ্যেমঃ শরদঃ শতং, জীবেমঃ শরদঃ শতম্‌। 
শৃণুয়ামঃ শরদঃ শতং, প্রব্রবামঃ শরদঃ শতং ॥ 
অদীনাঃ স্যামঃ শরদঃ শতং, ভূয়শ্চ শরদঃ শতাৎ ॥| 
অন্ুবাদ-_ঈশ্বরপ্রাসাদে আমরা যেন শত বৎসর দেখিতে পাই, 
শত বৎসর বাচিতে পারি, শত বৎসর শুনিতে পাই, শত বংসর কথা 
বলিতে পারি, শত বংসর দৈন্তামুক্ত থাকি এবং শতাধিক বর্ধ এই সকল 
সম্পদে ভূষিত হই। 
যৌগিক ব্যায়াম অভ্যাস করিয়া বাংলার নরনারী, বালকবালিকা, 
যুবক যুবতী, ও ছাত্রছাত্রীগণ রোগহীন, স্বাস্থ্যবান ও শতায়ু হউন। 
ঈশ্বর-চরণে ইহাই আমার একাস্তিক প্রার্থনা । হবি ও তৎ তৎ। 


স্পল্ব্িশ্শিভ 


এক ূ 
যৌগিক ব্যায়ামের বৈশিষ্ট 


সগ্ভলন্ধ স্বাধীনতার সংরক্ষণ এবং জাতীয়তান্ন পুষ্টি সাধনের জন্য যেমন 
বিদেশী শিক্ষা, সংস্কৃতি ও দ্রব্যাদি বর্ভন এবং স্বদেশী শিক্ষা, মাতৃভাষাদির 
প্রচলন আবশ্যক, তেমনি বিদেশী ব্যায়াম ও ক্রীড়াদিরপরিবর্তে স্বদেশী ব্যায়ামা- 
দির প্রবর্তন অবশ্ঠ কর্তব্য । স্থুদীর্ঘ পরাধীন অবস্থায় আমাদের দেশে বিদেশী 
ব্যায়ামাদি প্রচলিত হওয়ায় ব্বদেশী ব্যায়ামাদি লুপ্তপ্রায়। যে দেশে যাহা 
স্বভাবতঃ উৎপন্ন হয়, সে দেশের প্রাণিদেহের পক্ষে তাহ! অনুকুল ও স্বাস্থ্যকর | 
ইহা প্রকৃতির নিয়ম । শীতগ্রধান ইংলণ্ডের ব্যায়ামারি গ্রীক্মপ্রধান ভারতের 
উপযোগী নয়। ওদেশের খাগ্-পোষাঁকাদির ন্যায় ব্যায়ামাদিও ভারতীয় 
দেহের অনিষ্টকর ৷ সেই জন্য যৌগিক ব্যায়াম, সম্তরণ, লাঠিখেল! ও ছোরা 
থেলা' কুস্তি, হাঁডু-ডু প্রভৃতি ্বদেশী ব্যায়াম স্কুলে স্কুলে প্রচলন কর! উচিত। 

যৌগিক ব্যায়ামই ভারতীয় ব্যায়ামসমূহ্র মধ্যে সর্বাপেক্ষা প্রাচীন ও 
উত্রুপ্ট । আমাদের মু্ণি খষিগণ এই দেশের জলবায়ুর উপযোগী এই ব্যায়াম- 
বিজ্ঞান আমাদের জন্য উদ্ভাবন করিয়াছেন। হঠযোগ শাস্ত্রে যে আসনাদির 
বর্ণন। আছে সেইগুলিই বিজ্ঞানের আলোকে কিঞ্চিৎ পরিবতিত আকারে 
যৌগিক ব্যায়াম নামে বর্তমান শতকে প্রচলিত । বোস্বাইয়ের স্বামী কুবলয়ানন্ন 
এই ব্যায়াম পদ্ধতির আধুনিক প্রবর্তক । তিনি পূর্ববশ্রমে খ্যাতনাম! ডাক্তার 
ছিলেন। স্বীয় গুরু যোগির।জ মাধবদাশের আদেশে তিনি এই ুগান্তকারী 
মহ কার্য্যে ব্রতী হন। উক্ত ব্যায়াম পদ্ধতি ধোহ্বাই, যুক্তপ্রদেশ প্রভৃতি 


- শা াস্পাপিপ 





ইহা ১৯৪৮ থৃষ্টাবে ১১ই জুন শুক্রবারে বালী শাস্তিরাম বিছ্ব!লয়ে নিখিল বঙ্গ শিক্ষক-সমিতি 
'কতুঁক পরিচালিত শরীর-চ6 বিগ্ভালয়ের শিক্ষক-শিক্ষণ-শিবিরে প্রদত্ত ভাষণ এবং ১৩৫৫ সালে 
আষাঢ় মাসে "শিক্ষা ও সাহিত)' পত্রিকায় প্রকাশিত। 


১৪০ যৌগিক ব্যায়াম 


প্রদেশের যুবক ও ছাত্র সমাজের সুপ্রিয় হইয়াছে । এই বিষয়ে ইংরেজীতে 
অনেক গ্রন্থ আছে । মৎ প্রণীত “যৌগিক ব্যায়াম” পুস্তকে সাতাশটি ব্যায়ামের 
বিবরণ ও চিত্র আছে । বাংলা ভাষায় যৌগিক ব্যায়াম সম্বন্ধে ইহাই প্রথম 
পুস্তক । ইহাতে শাবীর তত্বের আলোকে ব্যায়ামগুলি ব্যাখ্যাত। স্বাধীন 
ভারতের প্রধান মন্ত্রী পণ্ডিত জহরলাল নেহেরু কারাঁবাঁস কালে নিয়মিতভাবে 
কয়েকটি যৌগিক ব্যায়াম করিতেন । আশ্চর্য্যের বিষয়, দূর আমেরিকাতেও 
উত্ত ব্যায়াম ছাত্রমহলে আদৃত হইতেছে। মাকিন যুক্তরাজ্যের ইয়েল 
বিশ্ববি্থলয়ের ব্যায়াঁম-বিজ্ঞানের অধ্যাপক ভারতে আসিয়া স্বামী কুবলয়ানন্দের 
নিকট;যৌগিক ব্যায়াম উত্তমরূপে শিক্ষান্তে স্বদেশে উহা! প্রচার করিতেছেন । 
স্বামী কুবলয়ানন্দের গুরুদেব মাধবদাস ছিলেন একজন বাঙালী যোগী। 
তানি ১৭৯৮ খুটাবে নদীয়া জেলার অন্তর্গত শান্তিপুরের সমীপবর্তী এক 
গগুগ্রামে ব্রাহ্মণ বংশে জন্মগ্রহণ করেন । ভিনি চিরকুমার ছিলেন এবং বিশ 
বৎসর বয়সে পিতৃমাঁতৃহীন হন এবং ২৩ বৎসর বয়সে সংসার ত্যাগ করিয়া 
সন্গাসী হন। যোগসাধনায় তীব্র আগ্রহ হৃদয়ে জাগ্রত থাকায় যোগী গুরুর 
সন্ধানে তিনি সমস্ত ভারতীয় তীর্থ পর্যটন করেন। তীর্থ ভ্রমণ-কালে তিনি. 
সিদ্ধ যোগিগণের নিকট যোগ শিক্ষা করিয়া! হিমালয়ের কোন নিতৃত স্থানে 
বিশ বংসরাধিক যোগাভ্যাসে নিমগ্ন হন । যোগসাধনার ফলে তাহার অনেক 
অলৌকিক শক্তি লাভ হইয়াছিল । দুরারোগ্য ব্যাধি তিনি হস্তম্পর্শে সারাইতে 
পারিতেন। বৃদ্ধ বসে তিনি গুজরাটে ননদ! তীরে আশ্রম স্থানপূর্বক সকলকে 
যোগশিক্ষা দ্িতেন। তাহার উপদেশে যোগাসন অভ্যাস করিয়া বু রোগ 
দুশ্চিকিতস্ত ব্যাধির কবল হইতে মুক্ত হইয়াছেন । তাহারই আদেশ শিরোধার্য্য 


করিয়া! স্বামী কুবলয়ানন্দ-প্রমুখ ততৎশিশ্তগণ যেঁগিক ব্যায়াম প্রচারে জীব: 
উৎসর্গ করিয়াছিলেন । মহাযোগী মাধবদাস ১২৩ বৎসর বয়সে ১৯২১ খৃষ্টাবে 
স্বীয় আশ্রমে দেহ ত্যাগ করেন । 

মাংসপেশীর পুষ্টি সাধন অন্তান্ত ব্যায়াম বিজ্ঞানের আদর্শ; ) কিন্ত প্রকৃত 
পক্ষে মাংসপেনী বঞ্ধিত হইলেই দেহের স্বাস্থ্য বা রোগরাহিত্য সর্বাংশে লা 


পরিশিষ্ট | ১৪১ 


হয় না। তজ্জন্য বড় বড় কুন্তিগীর ব। পালোয়ানগণও হৃদরোগে বা রক্ত 
চাঁপের বৃদ্ধিতে আক্রান্ত হন। কিন্তু যৌগিক ব্যায়ামের মূল উদ্দেশ্ঠ স্নীুমগ্ডলীর 
পুষ্টি সাধন | শ্নাযুমণ্ডলী মাংসপেশীসমূহকে চালিত করে । হাতের ব। পায়ের 
একটি স্নায়ু নিক্ষিয় হইলেই উক্ত অঙ্গ অচল হয়। যৌগিক ব্যায়ামের নায় অন্য 
কোন ব্যায়াম স্নায়ু মগুলীকে এত পুষ্ট করিতে পারে না। ন্নাধুজাল সবল ও 
পুষ্ট থাকিলে রোগাক্রমণের আশঙ্কা থাকে ন1। মন্তিষ্ষই স্নাযুমণ্ডলীর কেন্দ্রস্থল 
মান্তিফকে সুস্থ ও পুষ্ট করিবার সহ উপায় কোনও ব্যায়াম পদ্ধতিতে নিদিই 
হয় নাই । কুস্তি প্রভৃতি ব্যায়।মের দ্বারা অনেক সময় মস্তিষ্ক দুর্বল হইয়। পড়ে। 
কিন্ত যৌগিক ব্যায়!মে শীর্ষান মস্তিষ্কে প্রহর রন্ত-প্রবাহ আনিয়া উক্ত কার্ধ্য 
অনায়াসে সম্পন্ন করে। পণ্ডিত জহব্ললাল নেহেরু কারাগারে বাসকালে 
এই ব্যায়ামটা প্রত্যহ অভ্যাস করিতেন। দীর্ঘ কাল অভ্যাসের ফলে তিনি 
শীর্যাসনে প্রায় আধঘন্টা থাকিতে পারিতেন। ইহার অদ্ভুত উপকারিতা 
তিনি স্বীয় আত্মজীবনীতে মুক্ত কে স্বীকার করিয়।ছেন। আমেরিকার 
বিখ্যাত ডাক্তার সি. দ্রে. মুটা্ট “নিউইয়র্ক টাইমস্* নামক বিখ্যাত সংবাদ- 
পত্রে এই ব্যায়ামের সফল স্বীয় অভিজ্ঞতা হইতে বর্ণনা করিয়াছিলেন । 
একবার ফিলাডেলফিয়! মেডিকেশ কলেজে বৃহু ডাক্তারের সভায় এই ব্যায়ামটি 
দেখাইয়। তিনি বলিয়াছিলেন ষে, শীর্ষাসন কোষ্টবন্ধতা ও অজীর্ণত। রোগের 
মহৌষধ | তিনি স্বয়ং এবং তাহার অসংখ্য রোগী এই ব্যায়ামের দ্বার! উক্ত 
ছুরারোগ্য ব্যাধিদ্বয় হইতে চিরমুক্ত হইয়াছেন। 

গ্রীন সাহেবতীহার “রে।গতত্ব' গ্রন্থে বলিয়াছেন, “মস্তিকে র্তপ্রবা হঅপ্রচুব 


হইলেই ন্নায়বিক পীড়া উৎপন্ন হয় । মস্তিষ্কে অক্সিজেনের অপ্রাচুর্য নিবন্ধন 
অবসাদ, দীর্ঘ স্থাত্রতা, অন্ুৎসাহ প্রভৃতি মানসিক বিকার জন্মে । উন্মনাভাব, 
বিষন্নতাদি আ্লাযুরোগ একই কারণে উতপন্ন হয়। হ্বৎপিণ্ড মন্তিষ্কের নীচে 
অবস্থিত বলিয়!, মাধ্যাকর্ষণ ঠেলিয়! মস্তিফ্ষে রক্তক্তরোত পাঠাইতে হৃৎপিগ্ডের 
অধিক পরিশ্রম করিতে হয় । কিন্তু শীর্যাসনে মস্তি হৃৎপিণ্ডের নিমে স্থাপিত 
হওয়ায়, রক্তঅনায়াসে মস্তিষ্কে বিধৌত করে । মস্তিষফও কিয়ৎক্ষণের জন্ত 


১৪২ যৌগিক ব্যায়াম 


মাধ্যা কর্ষণমুক্ত হওয়ায় অপূর্ব বিশ্রাম লাভ করে। ইহাতে মলভাগ বিপরীত 
মুখী হওয়ায় পুরাতন কোষ্ঠবদ্ধতাঁও দূর হয়। মস্তিষ্কের রক্ত-স্নান দ্বারা চক্ষু ও 
কর্ণের অসুখ সারিয়া যায় এবং জিহ্বার লা'লা-নিঃসরণ শক্তি বৃদ্ধি পাওয়ায় 
পরিপাক শক্তি বাড়ে । মুঢ়তা, জড়তা, স্বতি-শক্তির হাস গরভৃতি অস্থখও 


নিঃশেবে আরোগ্য হয়। 

মংসগ্রন্থির পুষ্টিসাধনে এবং জীবনী-শক্তি বর্ধনে যৌগিক ব্যায়াম অদ্ধিতীয় । 
গলদেশে মে থাইরয়েডম!ংসগ্রন্থি আছে, উহা শরীরস্থ অন্থান্ত ম|ংসগ্রস্থির প্রভু । 
থ উত্নংখড মাংসগ্রন্থিশিত্তেজ ও ঘর্বল হইলে শরীর প্বাস্থাহীন ও ব্যাধিমন্দির হয়। 
গ্রীনসাহেব তাহার উল্লিখিভ গ্রন্থে লিখিয়াছেন, “থাইরয়েড হইতে রসনিঃনরণের 
ব্য।ব, ত হইলে অজীর্ণ 0,চর্দবে!গ, স্নায়বিক হুবলত।, শারীরিক ওদ্নের হাসি ও 
চবিএ অস্সতী প্রভৃতি রে'গ জন্মে।” পশু শরীর হইতে উপ্ঞ গ্র্যাগুগুলি তুলিয়া 
ফেন স পর দেখা গিয়াছে, তাহাদের দাংসপেশীর সম্কোচন ও দৌর্বল্য কৃষি হয় । 
পাশ্চাত্যের প্রসিদ্ধ বৈজ্ঞানিকগণ পরীক্ষা ও গবেধণ।র দ্বার] প্রমাণ কবিয়াছেন, 
ঘাইগয়েড নিষ্ছ্িয় হইলেই শরীর জরাগ্রন্ত হয়। এই জন্ত ইংলগ্ডের মূলার 
এধং আমেরিকার ম্য/কফেডেন নামক বিখ্যাত ব্যায়াম-বীরদ্য় থাইরয়েডকে 
সহজে ও সরল রাঁখিবার জন্য বহু ব্যায়াম উদ্তাবনক্রিয়াছেন। কিন্ত তাহাদের 
উদ্তা ঘিত ব্যায়াম অপেক্ষা সর্বাঙ্গাসন নামক যৌগিক ব্যায়াম সহম্ত্র গুণে উৎকৃষ্ট, 
অধিক ফলপ্রদ ও বৈজ্ঞানিক। অস্িয়ার বিশ্ববিখ্যাত ডাক্তার ভার্ণঁক মনুস্ত- 
দেহ হইতে নিজ্কিয় ও নিত্তেজ থাইরয়েড গ্রন্থি অস্ত্র সাহায্যে তুলিয়। ফেলিয়া 
তৎপরিবর্তে বানরের গলার মাংসগ্রন্থি (0000165 81970) বসাইয়া অনেককে 
পুনর্যোবন প্রদান করিয়াছেন! ভারতের কোন কোন ধনী অজন্র অর্থবায়ে 
স্বীয় থাইরয়েভের স্থলে বানরের শাংসগ্রস্থিডাক্তার ভার্ণকের দ্বারা বসাইয়া দীঘ 
জীবন ও যৌবন লাভ করিয়াছেন। কিন্তু এ কাধ্য অত্যন্তব্য়সাধ্য ও বিপদ- 
জনক | পশুর মাংসগ্রন্থি মানবদেহে পাশবিক প্রবৃত্তি সধশারিত করে। কিন্তু 
সর্বাঙ্গাসনের এমন অদ্ভুত শক্তি আছে যে, নিয়মিত অভ্যাসের ফলে দূর্বল 
থাইরয়েড সবল, সতেজ ও সক্রিয় হয়। সর্বাঙ্গাসন অভ্যাসের ফলে কুষ্ঠ 
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রোগীও রোগমুক্ত হইয়াছে। ইহা স্বামী কুবলয়ানন্দ স্বীয় *যোগ মীমাংসা 
জার্নালে, প্রকাশ করিয়াছেন । ক্বপ্নদোষ, শুক্রহীনতা, শীর্ণতা প্রভৃতি রোগও 
এই ব্যায়াম অভ্যাসের ফলে আরোগ্য হয়। 


দেহের সর্বাঙ্গীন ব্যায়াম ষোঁগাসনের দ্বারাই সম্যক্‌ সম্ভব ৷ দেহের ও মনের 
শত্তিক্ষয় নিবারণে যৌগিক ব্যায়াম সর্বাপেক্ষা পটু । কিন্তু অন্থান্থী ব্যায়াম 
পদ্ধতি উগ্র বলিয়া শক্তিক্ষয় বৃদ্ধি করে। এনন্য যাহারা মানসিক পরিশ্রম 
করেন, তাহাদের পক্ষে যৌগিক ব্যায়ামই প্রশস্ত । ফুটবল, কুস্তি প্রভৃতি উগ্র 
বা'য়াম অভ্যাস করিতে পুষ্টিকর খাছের আবশ্যক; নচেৎ স্বাস্থ্যহানির 
সম্ভাবনা সমধিক। আধ ঘণ্টার ব্যবধানে যৌগিক ব্যায়ামের সহিত অন্যান্য 
ব্যায়মও করা চলে । যৌগিক ব্যায়াম ব্যতীত অন্ত কোন ব্যায়ামে নিঃশ্বাসের 
ব্য/য়াম হয় না । খাছ, পানীয় ও বাযুই মানবের প্রধান আহার । এই 
আভারত্রয়ের মধ্যে বায়ুর প্রয়োজনই শরীরে সর্বাপেক্ষা অধিক। খাগ্ভ ও 
পানীয় ব্যতীতু কয়েক ঘণ্টা জীবন-ধারণ সম্ভব, কিন্ত বায়ু ব্যতীত মাম্থ্য 
কয়েক মিনিটের বেশী বাচিতে পারে না । বাযুই দেহের প্রাণ । বায়ু দ্বারাই 
রক্ত সঞ্চালন, মলমুত্র ত্যাগ, অন্ন গলাধঃকরণ ও পরিপাক ক্রিয়াি সম্পন্ন হয় । 
অক্সিজেন যতই গ্রহণ করা যায় ততই শরীর সুস্থ থাকে । বাযুমগুলের এক 
পঞ্চমাংশ অক্সিজেন । সমুদ্র এবং নদীর জলে ছু অংশ অক্সিজেন। উদ্ভিদ্জগৎ 
ও পর্বতাদির অর্ধেকের অধিকাংশ অক্মিজেনে পরিপূর্ণ । আমাদের শরীরে 
যত রক্ত আছে, তাহা তিন মিনিটের বধ্যে ফুসফুসের ভিতর দিয়া প্রবাহিত হয়। 
ফুসফুসে বিশুদ্ধ বারু গ্রহণ করিলে অক্সিজেন রক্তে মিশ্রিত হইয়। উহাকে গাড় 
ও পুষ্ট করে। এই জন্য ফুসফুসের ব্যায়াম, অন্তান্ঠি অঙ্গপ্রত্যঙ্গের ব্যায়ামের 
নায় আবশ্যক । পরন্ত আমরা যে নিঃশ্বাস গ্রহণ বা ত্যাগ করি তাহা এত 
অনিয়মিত যে, তাহাতে ফুস্ফুসের পূর্ণ ক্রিয়া! হয় না। সাধারণ নিঃশ্বাসে 
ফুসফুসের মাত্র এক ষষ্টাংশ ব্যবহৃত হয় এবং অবশিষ্ট পঞ্চ ষষ্টাংশ অব্যবহৃত 
থাকে । এই অব্যবহৃত অংশে বীজাখু জমিয়! বা জাত হইয়! ষক্ষা, হাঁপানি 
প্রভৃতি ছুশ্চিকিৎভ্ত ব্যাধি উৎপন্ন হয়। এই কারণে ফুম্ফুসের নিত্য ব্যায়াম 


১৪৪ যৌগিক ব্যায়াম 


একাস্ত কর্তব্য । ফুস্ফুসের অব্যবহৃত অংশ ব্যায়ামের দ্রারা কার্যকরী 
থাকিলে, অসাধারণ সামর্থ্য ও দীর্ঘ জীবন লাভ হয়। এইজন্য যৌগিক 
ব্যায়ামে ফুস্ফুমের ব্যায়ামের ব্যবস্থা আছে। এইব্যায়াম অভ্যাস করিলে 
সর্দি, হাপানি, কাশি প্রভৃতি কঠিন ব্যাধিও ধীরে ধীরে আরোগ্য হয়। যখন 
মান্ধষ কাম বা ক্রোধের বশ্বীভূত হয়, তখন তাহার নিঃশ্বাস ক্ষুদ্রঃ ভ্রুত ও 
অনিয়মিত হয়। দুস্ফুসের ব্য।য়াম দ্বারা নিঃশ্বাস দীর্ঘ করিতে পারিলে বিপু 
উত্তেজনা দমন করা যায়। প্রাণ বায়ুর দ্বারা পরিপাক, অপান বায়ুর দ্বার] 
মলমৃত্রাদি ত্যাগ হয়! নংশ্বাসের ব্যায়'ম করিলে প্রাণাপানাদি বায়ু সক্রিয় 
ও সভেঞ্ হয়। যৌগিক ব্যায়ামগ্ডলি করিতে বিশ মিনিট সময় লাগে। তৎ্সঙ্গে 
পাচ মিনিট নিঃশ্বাসের ব্যায়াম ও পীচ মিনিট শবাসনে বিশ্রাম মোট আধ 
ঘণ্টা আবশ্যক । ছাত্র-ছাত্রী, শিক্ষক১ ডাক্তার,» অফিসার, সাহিত্যিক, 
সঙ্গীত, শিল্পী প্রতি বাহার] মানসিক পরিশ্রম করেন, তাহার] প্রত্যহ আধ 
ঘণ্টা) যৌগিক বায়ামের নয দিলে, তাহাদের কর্মশক্তি ও রোগরহিত্য 
বাড়িবে। ইহা পরীক্ষিত সত্য । যে সকল ছাত্র বা*ছাত্রী লেখা-পড়ায় 
অমনোযোগ। বা স্মতি-শক্তিহীন, তাহাদিগকে তিন মাস যৌগিক ব্যায়াম 
করাইয়! আশাতীত ফল পাওয়। গিয়াছে । 

নৌলী ও উত্ভ্ীয়ান নামক দুইটি যৌগিক ব্যায়াম আছে । উহাতে তল- 
পেটের উত্তম ব্যায়াম হয়। পরিপাক-বস্ত্র, যরুৎ, প্রীহা» মৃত্রাশয়, মলভাগাদি 
কয়েকটি শরীরের নির্লভাগে পাশাপাশি থাকে । উল্লিখিত ব্যায়'মদ্ধয় দ্বারা এই 
সকল যন্ত্রের উৎকৃ ব্যায়াম হয় । অন্ত্রটি প্রায় ২৫৩০ ফুট লঙ্ব। | উহার নিম়়াংশ 
মল-পুর্ণ থাকে । নিত্য কোষ্ঠ পরিফার না! হইলে অর্শ, ভগন্দর, ক্ষত, 


আমাশয় প্রভৃতি কঠিন রোগ হয়। আমেরিকার একটি হাঁসপাতাঁলে কয়েক- 
জন ডাক্তার ২৮৬টি মৃতদেহ আক্তে(পচার করিয়া! দেখিলেন, তন্মধে ২৫৬ জনের 
কুরান মলে পরিপূর্ণ এবং সেই জন্য তাহাদের মৃত্যু ঘটিয়াছে। সেই হেতু 
 কোষ্ঠবদ্ধত| দুরীকরণে গ্রত্যেক ছাত্র-ছাত্রীর বদ্ধ-পক্জিকর হওয়া কর্তব্য। 
কোষ্ঠবদ্ধত| নাশে উডডীয়ান ও নৌলী অমোঘ । ছাত্রগণের স্তায় ছাত্রীগণও 


পরিশিষ্ট ১৪৫ 


যৌগিক ব্যায়াম নির্ভয়ে করিতে পারে এবং তন্বার! সমানভাবে উপকৃত্ব হইবে । 
ছাঁত্র-ছাত্রীগণ মেরুদণ্ড বীকাইয়া স্কুলে ও কলেজে এবং গৃহে বসে ও লেখাপড়। 
করে। বক্র উপবেশনে স্বাযুমগ্ডলী ক্ষতিগ্রস্ত হয় । পদ্মাসনে বসিয়া লেখাপড়া 
করিলে মেরুদণ্ড সবল থাকে এবং লেখাপড়ায় অধিক মন বসে। এই জন্ত 
ছাঁত্র-ছাত্রীগণকে পল্মাসনে বসিতে শিক্ষাদান কর্তব্য। 

নিয়মিত জীবন যাপন ও কীর্্যধারণ ব্যতীত: শুধু ব্যায়াম দ্বারা স্বাস্থ্যলাত 
বা! দেহমন গঠন বকা প্রত্যাশামাত্র | হৃর্য্যোদয়ের পূর্বে শষ্যাত্যাগ, তৎ্পরে 
মলমৃত্রত্যাগ ও দত্তধাবন, যথাসময়ে ব্যায়াম ও ক্রীড়া, নির্দিষ্ট কালে আহার, 
অধ্যয়ন ও শয়নাদি বিধেয়। আহাধ্য চর্বন, ও মাঝে মাঝে উপবাসাদি দেহ 
নীরোগ রাখিতে হইলে অত্যাবশ্যক ৷ যে সকল ছাত্র হস্তমৈথুনাদি দোষে লিপ্ত, 
তাহাদ্দিগকে গোরক্ষাসন ও হলাসনাঁদি করাইলে বিশেষ সফল পাওয়া যাঁয়। 
ছাত্র জীবনে যাহাতে বিদ্যার্থাগণ ব্যায়াম অভ্যাসের সঙ্গে সঙ্গে বীর্যধারণ 
করে, সেই দিকে ব্যায়াম শিক্ষকগণকে অধিক লক্ষ্য দিতে হইবে । আমরা 
যাহা আহার করি তাহার সারভাগ রসে পরিণত হয় । রস রক্তে, রক্ত মাংসে, 
মাংস মেদে, মেদ অস্থিতে, অস্থি মজ্জাতে এবং মজ্জা শুক্রে পরিণত হয় । শুক্র 
বা বীর্যই শরীরের হুক্মতম ও সারতম অংশ । ছাত্রছাত্রীগণ ইহা যতই ধারণ 
করিবে, ততই স্থাস্থ্যবান্‌ ও মেধাবী হইবে । বীধ্যক্ষয় বন্ধ না করিয়! ব্যায়াম 
করিলে স্বাস্থ্য বা শক্তি লাভ হয় না। ছিদ্রযুক্ত পাত্রে জল ঢালিলে উহা 
কখনও পূর্ণ হয় ন1। 

বাংলার প্রত্যেক স্কুলে ও প্রত্যেক কলেজে যৌগিক ব্যায়াম প্রচলিত হওয়া 
আবশ্তক। কোন বিদ্ালয়ের ছাত্রগণ ব! ছাত্রীগণের নিকট যৌগিক 
ব্যায়ামের বিশেষত্ব ও উপকারিতা সম্বন্ধে আলোচনা এবং অভ্যাস কৌশল 
প্রদর্শন করিবার জন্ত আমি এবং আমার ছাত্রগণ বিন! পারিশ্রমিক্ষে যাইতে 
প্রস্তুত আছি । . হরি ওম্‌। 


যৌবন ও অপরাধ * 


ছুই 


দৃণ্ডারহ্ই অপরাধের ভয়াবহ বুদ্ধি সম্প্রতি ছুনিয়ার দৃষ্টি বিশেষভাবে আকর্ষণ 
করিয়াছে । গুগলফ নামক রাশিয়ান ভাক্তারের বোমার আঘ'তে ফরাঁসী 
রিপাবলিকের প্রেসিডেণ্ট পল ডুমারের হঠাৎ মৃত্যু তুলিতে না ভুলিতেই 
রয়টার খবর আনিল যে, জ্যাঙ্গারা নামক ইতালীয়ের দ্বারা চিকাঁগোর মেয়র 
এ্যাণ্টন কারমাক হত হইয়াছেন । গুগাগণ কর্তৃক অপহৃত লিগুবার্গ শিশুর 
অপমৃত্যু মাকিন জাতির একট! ছুরপনেয় কলঙ্ক । লগুনের বিখ্যাত ব্যারিষ্টার 
ক্রীষ্টমাশ হামফ্রেজ (১) তাহার পুস্তকে বিশদ বর্ণন। দিয়াছেন যে, ইংরাজ 
যুবকগণের দগ্ডার্ অপরাধ কিরূপে অন্ধভাবে--তীব্রবেগে অতল 'নরকের 
দিকে ছুটিতেছে। সিংহলের ক্ষুত্র ঘ্বীপে, গত বৎসর প্রায় ১০৫০০ দগ্ডজনক 
অপরাধ হইয়াছে__এইকধপ গবর্ণমেণ্ট রিপোর্টে প্রকাশ । আমেরিকার এটণি 
জর্জ উইকারশ্ত'ম (২) বলেন যে, আমেরিকার ঘুক্তরাজ্যেও দণ্ডনীয় তরুণ 
অপরাধীর সংখ্য! উত্তরোত্তর বুদ্ধি পাইতেছে। চারিদিক হইতে চীৎকার 
উঠিতেছে যে, এইরূপ যুবক অপরাধীর অধিকতর কঠোর শাসন হওয়া উচিত। 
সেই হেতু সর্বদেশেই এইরূপ অপরাধের প্রতিকার করিবার জন্ত ব্যক্টিগত ও 
সমষ্টিগত চেষ্টাও যথেষ্ট হইতেছে । 

দণ্ডনীয় যুবাপরাধের তীতিজনক বুদ্ধি যে প্রাচ্য ও পাশ্চাত্যের সর্বত্র 
হইতেছে খবর কাগজের ক্রিমিন্ঠঠল রিপোর্টগুলি পড়িলেই তাহা! বেশ বুঝা 
ষায়। এই ক্রুমবর্ধমান যুবাপরাধ বর্তমান মানব সমাজের একটি কালিমা! । 
সাধারণতঃ এইরূপ যুবকগণের বয়স ১৮ হুইতে ৩০ বৎসরের মধ্যে হয়। তাহারা 


শপ সপ শা 


* অধুনালুপ্ত 'বিচিত্র।' মাসিকে ১৩৪* মাঘ সংখ্যায় প্রকাশিত । 
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অশিক্ষিত, শ্রমিক ও পতিত সমাজের লোক নহে--তাহাঁদের অধিকাংশই 
ভদ্রলোক ও স্ুুশিক্ষিত। কোন জন্মজ দুর্বলতা হইতে যুবকগণ অপরাধী 
জীবন যাপন করিতে চায়--সেই প্রাচীন ধারণ। আর বিশ্বাসবোগ্য নহে। 
নৃতন অপরাধ-বিজ্ঞানের বিশেষজ্ঞগণ অপরাধী মনের ভাব অধ্যয়ন করিয়! 
এই সিদ্ধান্তে উপনীত হইয়াছেন | 

জেমস্‌ ডেভন্স্‌ (৬) বলেন যে, আইনমান্তকারী লোকদের মধ্যে যেমন 
পার্থক্য দেখা যায় অপরাধীদেরমধ্যেওঠিক তেমনি প্রভেদ বিদ্যমান। আকৃতিতে 
তাহাদের মধ্যে ও সমাজের ভাল লোকদের মধ্যে বিশেষ কোন পার্থক্য নাই । 
আর সর্বাপেক্ষা হুঃখের বিষয় এই যে, গৃহস্থের বাড়ীতে চুরি করা, দোকান 
ভাঙ্গ1, পকেট কাট! প্রভৃতি কার্যযগুলি তাহার ইচ্ছাপূর্বকই করে । বাধা- 
বিপত্তির বিষয় সম্পূর্ণ জানিয়াই তাহারা এই পেশ! গ্রহণ করে এবং এই সময় 
তাহারা এমন কর্ম্মতৎপরতী, প্রতুযুৎপন্নমতিত্ব এবং কৌপল প্রদর্শন করে ষে, মনে 
হয় তাহার! কোনও অভিজ্ঞ ফুটবল টামের খেলোয়াড়গণ অপেক্ষা ন্যুন নহে। 
যখন তাহার! ধূত হয়, বা আদালতে বিচারাধীন হয় বা জেলে থাকে-_তাহারা 
আদৌ লজ্জা বা অপমান বোধ করে না । শুধু যুবকগণ নহে, যুবতীগণও এই 
সকল ডাকাতিতে গোয়েন্দটাগিরির কার্য্য করে । যুবকগণ কোন অভাববোধে 
যে সাধারণতঃ এইরূপ কুকর্ম করে তাহা নহে-_ তাহাদের উৎসাহের উৎস 
হইতেছে ক্রীড়াশক্তি । যেমন লোকে কোন কর্্মকে জীবনের বৃত্তি বা পেশারূপে 
গ্রহণ করে ইহাঁরা তেমনি চৌর্য্যবৃত্তি দারা জীবিকা নির্বাহ করিতে চায় । 
স্কট্‌ল্যাণ্ড ইয়াডের স্তার আর. এ্যাণ্ডারসন তাহার পুস্তকে (৭) একটী চমতকার 
ঘটন! বর্ণন। করিয়াছেন । গল্পটি এই-__একবারলগুনের কোন মন্ত্রীআমেরিকার 
একটি জেল দর্শন করিতে যান। তথায় তিনি একটি ভদ্র সস্তানকে তদবস্থাপন্ন 
দেখিয়া অত্যন্ত ছুঃখিত হইয়! তাহার অবস্থ। উন্নতির উদ্দেশ্টে আলাপ করিতে 
যাইলে যুবক অপরাধীই বাঁধা দিয়/বলেল,_ আমার বিশ্বাস, ইংলগ্ডে আপনাবা 
শুগাল-শিকারকে অতিশয় আমোদজনক ক্রীড়া মনে করেন। উক্ত মন্ত্রী সম্মতি 
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জ্ঞাপন করিলে যুবক বলিল, “আপনারা একবার অক্কৃতকা ধ্্য হইলেই কি এই 
শীকার ত্যাগ করেন?” উক্ত মন্ত্রী-নীরব রহিলে যুবক পুনরায় বলিল--“ইহা 
খুব সত্য যে, আমি একবার অরুতকাধ্য হইয়াছি? কিন্ত আমি পরের বারে 
কৃতকাধ্য হইবার খুব আশা রাখি ।” ইহাই হইল তথাকথিত স্ুসভ্য সমাজের 
যুবকদের মানসিকঅবস্থা । | 

বর্তমান যুবকগণের এই যথেচ্ছাচারিতার অনেক মুখ্য ও গৌণ কারণ 
আছে। অবশ্ঠ চৌর্ধ্য-ভাব যাহাদের স্বভাবে পরিণত হইয়াছে-_যাহার! এই 
রূপে স্বভাবের বশে অনিচ্ছাসত্বেও কর্ম করে__তাহাদের কথা স্বতন্ত্র । 

পারিপাশ্বিক অবস্থা যুবাপরাধের এক প্রধান কারণ । চিকাশোর ক্লিফোড 
আর শ এবং হেন্রি ডি. মাকৃফে সাহেবদ্য় বলেন যে, অপরাধীগণ ষে গৃহে ও 
সমাজে জাত ও লালিত-পালিত সেই সমাজের পারিপাশ্িক অবস্থার মধ্যে 
পড়িয়া শিশুকাল হইতেই তাহার] এই ভাব গ্রহণ করে । আমেরিকার বিখ্যাত 
সিং সিং জেলের ওয়াডে ন লিউয়িশ ই. লয়েশ (৫) সাহেব বলেন যে, শিশুকাল 
হইতেই যুবকগণ সাধারণতঃ ক্রীড়াক্ষেত্র হইতে আইন অমান্কাঁরিতা ও 
অবাধ্যতা শিক্ষ। করে। লগুনের মেট্রোপলিটান ম্যাজিষ্ট্রেট আর. এই. ডুমেট্‌ 
বলেন যে, সাধারণ নগরবাসী বা গ্রামবাসীর লোভনীয় কার্যগুলি বিশেষভাবে 
দোষাঁবহ ৷ তাহার। গৃহের বা দোকানের দ্রব্যসস্ভার এরূপ সাজাইয়! রাখেন 
যে, দরিদ্র বা অভাবগ্রস্ত লোকের তাহা! অপহরণ করিবার ইচ্ছ। ন্বতঃই উদিত 
হয়। আর এই দ্রব্যসস্তার রাখিবার এমন ভঙ্গী যে, লোকে তাহাতে গ্রলুন্ধ 
হইয়। কিনিতে চায় এবং অর্থাভাবে তাহা না! পারিলে চুরি বা বাটপাড়ির দ্বারা 
পাইতে ইচ্ছ। করে । গত ইউরোপীয় মহাসমরও উহার আর একটি কারণ। 
যুদ্ধ একটি জঘন্য, গ্বণ্য পাশববৃত্তি বৃদ্ধিকর জাগতিক অনুষ্ঠান । যুদ্ধের পর মানব 
মনে অস্থিরতা ও বিদ্রোহভাব এমন বদ্ধমূল হয় যে, নানাভাবে তাহা প্রকাশিত 
হয়। বিদ্রোহভাবের সংক্রামক ব্যাধি জগৎ্ময় ছড়াইয় পড়িয়াছে। কমিউ- 
নিজম, ফযাসিজ ম, অর্থমূলক শিক্ষা» চাকুরীহীনতা, আথিক ছুরবস্থা, ব্যবস। 


পরিশিষ্ট ১৪৯ 


বাণিজ্যের অবনতি, যন্ত্র-সভ্যত।, অপরাধের গুপ গরিমাপূর্ণ পুস্তক বা ফিলম 
প্রভৃতি অসংখ্য কারণে বিশ্ব-সমাজের এই দুরবস্থা উপস্থিত। সর্বোপরি 
সমাজের, রাষ্ট্রে, গৃহে ও স্কুলে, ঘরে ও বাহিরে কোথাও ধর্মাদর্শ আর জীবিত 
নাই। লিউয়িশ ই লয়েশ (৩) সাহেব সিং সিং জেলের যাবতজীবন 
অভিজ্ঞত। হইতে বলেন যে, শতকর! ৯, জন কয়েদী বাল্যকালে কোন নির্দোষ 
ক্রীড়া শিক্ষা করে নাই, শতকরা ৭ জন কোন গৃহশিল্প বা কোন জীবিকা- 
বৃত্তি শখে নাই এবং শতকরা ৯৯ জন ধর্মসংক্রান্ত কোন প্রতিষ্ঠানের সহিত 
বুক্ত ছিল না৷ এবং তাহার্দের আঁধকাংশের পূর্বকৃত অপরাধের অভিজ্ঞ! 
আছে । এই অপরাধের মূল বিনাশ করিবার উপায় কি? হেরুণ্ট বেগবি 
(৮) পাহেব বলেন যে, কমিউনিষ্দের মন্তস্বজাতিকে একটি সৈন্যদলে পরিণত 
করিয়। এক নব জগৎ সৃষ্টি করিবার যেমন বৃথ। প্রয়াস তেমনি দণ্ডনীয় দে।ষীদের 
সংখ্য। কমান অসম্ভব । সংস্কামূলক চেষ্টা অপেক্ষা প্রতিকারমূলক চে অধিক 
আবশ্তক। অপরাধীকে সংশোধন করা অপেক্ষ। অপরাধের মূলে কুঠারঘাত 
দরকার। সংস্কারও চাই; কিন্ত প্রতিকারের মুল্য বেশী। উদীহরণমূলক 
শান্তির দ্বারা সমাজে শাস্তিরক্ষ। করিতে হইবে । বেত দেওয়া, ফাসি দেওয়া, 
জেলে রাখা, সমাজ হইতে দূরে রাখ! ও জরিমানা কর! প্রভৃতি অবশ্যই চাই; 
তবে অপরাধের মূলোৎপাঁটিত করিবার জন্য প্রতিকার আবশ্যক । নাথেনিয়াল 
(৯) ক্যাণ্টর সাহেব বলেন যে, সংস্কার-মুূলক শাস্তিরপ মাকিন প্র! প্রচলনে 
বেশী লাভ হইবে । যত দিন না তাহাদের নৈতিক চরিত্রগঠন ও সংস্বভাব লাভ 
হয় ততদিন মাত্র অপরাধীদের জেলে রাখ! উচিত । পাটনার বিখ্যাত বাঙালী 
ব্যারিষ্টার (১০) প্রশান্তকুমার সেন মহাশয় বলেন যে, "ন্যায় মাষ বিশেষের 
সম্মমন করে না'_এই প্রবীণ ধারণা ক্রুত গতিতে মিথ্যা প্রতিপন্ন হইতেছে । 
অপরাধ অনুযায়ীই শান্তিবিধান করা উচিত-_ইছাই তাহার মত) কিন্তু ক্রীষ্টমান্‌ 
হামফ্রেজ প্রভৃতি অপরাধতত্ববিৎগণ মাহ্ষবিশেষে ব্বল্নাপরাধেরও গুরুতর 
শান্তির পক্ষপাতী । অনেক মনাষী অপরীাধকে মনোবাঁধি বিশেষ মনে 
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করিয়। চিকিৎসা বিধান করিতে বলেন। কেহ কেহ আবার বলেন যে, 
অপরাধী মাত্রেই কঠোর শান্তি হওয়া! উচিত ; তাহাদের বুঝাইয়া দেওয়া উচিত 
যে, আইনকানুনের বর্মাবৃত বর্তমান জগতে অপরাধ করিয়া! ফাকি দেওয়া যায় 
না এবং এই প্রবৃত্িতে জীবিকা অর্জন ত দূরের কথা-_তাহাদের জীবনও 
নিরাপদ নয় । ক্রেয়ারেন্স ভ্যারে (১১) সাহেব বলেন যে, অপরাধীর উত্তরা- 
ধিকার স্থত্রে প্রাপ্ত কোন দোশ বা দুর্বলতার জন্যই তাহাঁর এই ছূর্তাগ্য । তাই 
তাহার] অনিচ্ছাসত্বেও ইহা হইতে নিবৃত্ত হইতে পারে না। সুতরাং তাহাঁদের 
প্রতি কঠোর না হইয়। কোমল ও ক্ষমাশীল হওয়া উচিত। কঠোর শাস্তির 
দ্বারা অপরাধীর মন ও হৃদয় অপরিবর্তনীয় রূপে কঠোর হইয়া যায় তখন 
তাহাদের আর সংস্কার করা যায় না। তাই ইংলগ্ডে হাওয়ার্ড প্রভৃতি সাহেব- 
গণ দণ্ডবিধি আইনের সংস্কার বিগত শতাব্দী হইতে আরম্ত করিরাঁছেন। 
দণ্ডবিধান কিরূপে কর! উচিত তাহা আইন অভিজ্ঞ ব্যক্তিদেরই বিচাধ্য। 
কারণ মিসেস লে মেজারিয়ার (১২) বলেন যে, অপরাধের পরিমাপ করিয়া 
তাহার উপযুক্ত ও ন্যায়মূলক দণ্ডবিধান খুবই শক্ত ; কারণ বিশেষজ্ঞগণ অপরাধ 
তত্বকে বহু ভাবেই অধ্যয়ন করিয়াছেন । 


সমাজ-শরীরের এই বিষ ও দূষিত রক্ত দূর করিবার জন্য সমষ্টিগত চেষ্টার 
প্রয়োজন । কেন মানুষ অপরাধ করে ও সৎপথে যায় ন। ! এই ক্ষণে অপরাধ- 
বিজ্ঞানের মুলতত্বটি দর্শনের আলোকে বুঝিতে চেষ্টা করা! উচিত। অপরাধ 
তত্ববিদগণ বলেন যে, অপরাধীদের মধ্যে পাঁপাসক্তি বা অপরাধাসক্তি অপেক্ষা 
দায়িত্ব বোধের অভাবই বেশী ক্রিয়াণীল। সুতরাং নীতি ও দায়িত্ব বোধের 
জ্ঞানটি সমাজের মনে বিশেষরূপে জাগ্রত কর। উচিত। এই লঙ্জাকর অবস্থার 
জন্গ পাশ্চাত্য ধর্ম, দর্শন ও শিক্ষার ক্রটীগুলি বিশেষভ।বে নিন্দনীয় । ভারতীয় 
দর্শনের কর্মবাঁদ ও পুনভম্মবাদের আলোকে অপরাধতত্ব আরও গভীরভাবে 
বোঝ। যাইতে পারে । করয়েদীর1 ত মানুষ, তাহাদের পুর্ব জীবনের অস্তিত্ব 
ত্বীকার না করিয়া কী রূপে তাহাদের বোঝা সম্ভব। কুলক্রমাগত ও 
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বংশপরস্পর! প্রাপ্ত গুণ (76757105) যখন অপরাধ সমস্যার উপর যথেষ্ট 
আলোকপাত করিতে পারে না তখন একটি দার্শনিক সমালোচনা ও সমাধান 
অত্যাবশ্তক--কেন অপরাধীর আত্মা অপরাধ হইতে বিরত হয় না। যদি 
পুন্্জন্সবাদ ও কর্মবাদের ভিত্তিতে পাশ্চাত্যে অপরাধ বিজ্ঞান পুননিমিত 
হয়__তবেই উহা! পুর্ণ হইতে পারে । এইচ. পি. ব্রীতাটুস্কি (৪) সাহেব বলেন যে, 
নীতিহীনতা ও অপরাধের উর্বর ভূমি হইতেছে-__এই বিশ্বাস যে মানুষ স্বরুত 
অসৎ কর্মের ফল হইতে নিষ্কৃতি পাইতে পারে । ছেলে বেল! হইতে তাহাদের 
ইহা মর্মগত হওয়া উচিত যে, মান্ষকে সতকর্মের হ্যায় অসৎ কর্মের ফল 
শুধু এক জন্মে নয়, জন্মজদ্মান্তরেও ভোগ করিতে হইবে; কর্মফল কেহই 
এড়াইতে পারে না। এমন কি ঈশ্বব্ের করণাও এইরূপ স্থানে কোন কিছু 
করিতে পারে না । কর্মবাদ ও পুনর্জন্মবাদের ভিত্তিতে দণ্ডা অপরাধীর প্রকৃত 
সংস্কার সম্ভব, অন্যথ। নহে । 

মানবাত্মা এত পাপাসক্ত হইতে পারে ন! যে, তাহার সংশোধন অসম্ভব। 
মানবাত্ম! অব্যক্ত ব্রদ্ম। এই ভাব তরুণ হৃদয়ে সদ করিতে হইবে। 

মানুষ এত গাঁপ ও কুকর্ম করিতে পারে না যাহাতে তাহার অস্তনিহিত 
সপ্ত দৈব স্ফুলিঙ্গ ন্ট হইতে পারে। তুলার পাহাড় কখনও অগ্নিকণা্ে 
চিরতরে ঢাকিয়া রাখিতে পারে না| কিয়ৎ কালের জন্য অস্থায়ীভাবে মান- 
বাত্ম!র ব্রহ্ম-শক্তি পূর্বকৃত অপবাধের চাপে ঢাকা থাকে-_ এই সপ্ত শিক্ষা 
জাগ্রত করিবার জন্য অস্তিগর্ত ও ভাবাত্মক (9০510%) প্রচেষ্ট' দরকার ॥ সব 
শিক্ষা ও সংস্কারের মূল এই প্রত্যক্ষ, অবক্র, অন্তিগর্ত উপয়-সর্ব প্রকার 
নিষেধার্থক, নাস্ভিগর্ত উপ'য় ত্যাগ কর! উচিত। মানব চরিত্রের মহাগৌরব 
অপরাধীদের ও শিশুদের শিক্ষা দেওয়াউচিত। লোমব্রোসো হইতে বর্তমান 
কালাবধি অপরাধ তত্ববিজ্ঞান বলিতেছে যে, অপরাধীদের কোনও সচিহ্ন দল 
বা জাতি নাই। সমাজের মধ্যে একদল ব্যক্তি এইরূপ সর্বদা আছে-_এই 
সংকীর্ণ ভিক্টোরিয়! যুগের ধারণা আমূল মিথ্যা | মানষের দেব-চরিত্র কদাপিও 
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চিরতরে নষ্ট হইতে পারে না । এই তুল ধারণা আমাদের ত্যাগ করিতে 
হইবে । গাজীপুরের বিখ্যাত সাধু পওহারীবাবার ঘটনাটি দ্বারা উহা! বিশদ 
হইবে। একদা রাত্রিকালে পওহারীবাবার আশ্রমে একটি চোর ঢুকে। 
পাছে সাধু জাগিয়া উঠে, চোরটি এই ভয়ে তাড়াতাড়ি জিনিষগুলি গুছাইতে 
গিয়া কি একটা শব্ধ করিয়া ফেলে। সাধু অজ্জাতসারে পাশ 'ফরিতেই 
“কোনও একটু শব্ধ হয়। সাধুটির ভয়েশব্ব শুনিয়া সামান্ত জিনিষপত্র 
লইয়াই “চার পলাইয়া যায়। সাধু সবই জানিতেন। চোরটিকে পলাইতে 
দেখিয়া! তিনি দুঃখিত হইলেন । তিনি উঠিয়া সমস্ত জিনিষ পত্রগুলি বীধিয়] 
মাথায় করিয়া ছুটিলেন ও চোরটিকে অতিক্রম করিয়৷ তাহাকে ধরিলেন। 
চোরটি ভয়ে কাপিতেছে ও কাদিতেছে। চোরটি সাধুর মতলব না বুঝিয়া 
তাহাকে ছাড়িয়া দ্রিতে অনেক কাকুতি মিনতি করিল। তখন সাধু তাহাকে 
সাত্বনা দিয়া বলিলেন, “তুমি ভয় পাইও না| আমি তোমাকে ধরিতে আসি 
নাই । তোমার অভাব অনেক, সংসারে স্ত্ী-পুত্র অনাহারে আছে, আমার ত 
কেন অভাব নাই, তুমি সব জিনিষ আনিতে পার নাই বলিয়! এই সব 
তোমাকে দিতে আমিয়াছি। তুমি এইগুলি লইয়া বাড়ী যাও ।” চোরটি 
জীবনে কথনও এইরপ স্দয় ব্যবহার পায় নাই। আশাতীত ভবে এই 
সদ্বাবহার পাইয়া! তাহার জীবন পরিবতিত হইয়া গেল। সেই দিন হইতে 
চৌরধবৃন্তি ছাড়িয়া সে সাধু জীবনযাপন করিতে লাগিল । বুদ্দেবের স্পশে 
অঙ্গুলিমালা নামক ডাকাতের জীবনও এইরূপে পরিবর্তিত হয়। মহাত্মা 
গান্ধীর পবিত্র জীবনের স্পর্শেও অনেক পাপী সাধু হইয়! গিয়াছে । 

যতদিন ন। পাশ্চাত্যের তরুণ সভ্যতা প্রাচ্যের এই ছুইটী “বাদ? গ্রহণ করে 
ততদিন হেরিভিটির মতবাদ ও ঘটনাবলীর মধ্যে সামঞ্রস্ত স্থাপন সম্ভবপর হইবে 
না হেরিভিটি ও পুনজন্মবাদ উভয়েই মিলিত হইলে বিজ্ঞান ও দর্শনের মধ্যে 
একট এক্যপাওয়া যাইবে । অবশ্ঠ প্রাচীন প্রাচ্যের এই মতবাদ নবীন পাশ্চাত্য 
ধীরে ধীরে গ্রহণ করিতেছে । এই কর্বাদের উপর সমগ্রবিজ্ঞানের রাজপ্রাসাদ 
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নিশিত | জিশুপ্রষ্ট সত্যই বলিয়ছেন-_যিনিযাহাবপন করিবেন তাহাকে তাহান্ব 
ফল ভোগ করিতে হইবে । পূর্ববরুত কর্মানুযাঁয়ী আমর! ভবিষৎ জীবন পাইব । 
হেরিডিটি শরীরক্ষেত্রে বা স্কলরাজ্যে প্রযোজ্য ; কিন্ত মনোজগৎ বা আধ্যাত্মিক 
রাজ্যে উহার ক্ষমতা বেশী নাই--তথায় কর্মবাদের লীলাভূমি বি্যমান। 
মহম্মদ ছিলেন মেষপালক, কৃষ্ণ গোপালক, ও ঈশা! ছিলেন কার্পেন্টারে । 
হেরিভিটির দ্বারা! ত অ+র এই সবের ব্যাখ্য। পাওয়াযাধন। । কাজেই কর্মবাদ ও 
পুনজর্নমবাঁদ আনিতে হয় । সুতরাং দণ্ডবিধি ও অপরাধ বিজ্ঞান উক্ত মতদ্বয়ের 
আলোকে অধ্যয়ন কর! উচিত। 


যৌবনে উদ্যম ও শক্তির জোয়ার খন অ'সে তথন তাঁহাকে একটি সৎপথে 
চালিত করিতে হইবে। “কুড়ের মাথ। শয়তানের কারখান।”--এই কথা 
অক্ষরে অক্ষরে অতি সত । প্রথমতঃ বুবকের মভাবগুলি__অন্ততঃ সাদাসিদে 
খাওয়া পরার অভাবটা ধূর করিতে হইবে । নির্দোষ আমোদ প্রমোদ ও 
নানা প্রকারু ক্রীড়ার দ্বারা তারুণ্য শক্তির একটা পথ করিয়! দিতে হইবে । 
পাহাড়ে চড়াই,সমুদ্রে-ডোবা বা আকাশে উড়া প্রভৃতি বর্তমান পাশ্চাত্যের 
অসমসাহসিক খেলাগুলি অতি উত্তম। নচেৎ তরুণ শক্তি কুমতলবে 
নিয়োজিত হইবে । সঙ্গীত, শিল্প, অধ্যয়ন-অধ্যাপনা বা কোন সমাজসেবার 
কার্য্য দ্বারা শক্তির ক্রীড়ীভূমি শরীর ভইতে মনে আনিতে হইবে । শক্তি চায় 
প্রকাশ ও স্বজন। কাজেই যুবকগণের মনোযোগ কোন সৎকাধ্যে আকৃষ্ট 
করিতে পারিলেই শ্রয়স্কর । যখন মন জড়ভূমি ছাড়িয়া চিন্তারাজ্যে উঠে 
তখন মান্রষ অপরাধ আর করিতে পারে না। ব্যক্তিগত উদাহরণ দ্বার! 
তাহাদিগকে দেখাইতে হইবে যে, আধ্যাত্মিক রাজ্যেই শক্তির পূর্ণ প্রকাশ 
সম্ভব । স্তরাং শক্তি বাহিরে বৃথা ব্যয় ন! করিয়া সংযত কর! উচিত। 

জুভেনাইল জেল ব। ভুভেনাইল কোটের অবশ্য প্রয়োজন আছে; কিন্ত 
অপরা ধের বুক্ষ সমূলে উৎপাটিত ইহ দ্বার হইবে না। তাই প্রত্যেক সমাজে 
পন্মিলিত চেষ্টা আবগ্তক । প্রথমতঃ দরকার গৃহস্থ জীবন বা পারিবারিক আদর্শ 
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গুলি উন্নত করা। পিতামাতাঁকে শিশুর সমস্ত ভার লইতে হইবে ; ধাত্রীর উপর 
সব ছাড়িয়! দিলে চলিবে না । বাষ্শও রাসেল বলেন যে, শিশু নয় বৎসর 
বয়সেই সব শিক্ষা শেষ করে । আজকালকার শিশু ৯১০ অবধি দিনে অল্প 
কয় ঘণ্টা মাতৃ-ক্রোড়ে থাকে । বিবাহিত জীবনের বিশেষ অবনতি ঘটিয়াছে। 
আজকাল “বাট্রাড রাসেলের" বিবাহই আমাদের সামাজিক আদর্শ ৷ গৃহকে 
একটী মন্দির ও বিগ্ভালয়ে পরিণত করিতে হইবে। মূল কথাবিবাহিত 
জীবনে সংযম ও ব্রশ্চর্য্য প্রয়োজন । আধুনিক গৃহ যেন এখন একট ক্লাবে 
বা ক্যাম্পে পরিণত হইয়াছে । প্রাচীনদের নিকট শান্ত্রপাঠ, উপাসনা ও 
ধর্মজীবন একট! জীবনের দৈনন্দিন অভ্যাস ছিল, অধুনা নবীনদের তাহ! আদৌ 
নাই। শিশুদের ছেলেবেলা! হইতেই মন£সংযম ও ধ্যানাভ্যাস শিক্ষা দেওয়া 
উচিত। মনন্তত্ববিৎগণ বলেন যে, লোকের ভ্রম সংশোধনার্থ দোষ প্রদর্শন 
করিলেও কেহ তাহা! পছন্দ করে না । তাই লোকে মন:সংযম অভ্যাস করিলে 
আপনার ভুল আপনিই বুৰিতে পারিবে । ইহাই সংশোধনের শ্রেষ্ট উপায়। 
শিক্ষাতত্ববিৎগণ আরও বলেন যে, উপযুক্ত পারিপার্িক অবস্থার মধ্যে শিগুকে 
রাখ__-তাহার শিক্ষা আপনিই হইবে। মণ্টেসারি শিক্ষার ইহাই সার কথ । 
আর গৃহেই আমার্দের তদ্রপ শিক্ষাক্ষেত্র তৈয়ার করিতে হইবে । 

দ্বিতীয়তঃ বিদ্ভালয়। বর্তমানের শিক্ষাকেন্তরগুলিই নান্তিক ও ধর্মহীন । 
শিক্ষার সহিত আমাদের জীবনের সঙ্গে কোন সম্বন্ধ আজকাল আর নাই। 
বর্তমানের শিক্ষা কেবল অর্থাগমের উপায় মাত্র। আর শিক্ষকদের চরিত্রহীনতার 
সীমা নাই । তাহার! আবার শিখাইবে কি? শিক্ষকগণ শিশুদের দ্বিতীয় 
পিতা-মাতা; আর বিদ্যালয় শিশুদের দ্বিতীয় গৃহ । শিক্ষকের এই মহাদায়িত্ 
তাহারা! যেন ভুলিয়! না যান! শিশুদের মনে সৎভাব ও সখআদর্শ পিক্ষ 
দিতে হইবে । তাহীদের জীবনকে উচ্চাদর্শের দিকে আকৃষ্ট করিতে হইবে। 
শিক্ষকগণ ত ভাবী সমাজের শর্ট । শিক্ষকগণ যেমন আদর্শ দেখাইবেন 
শিশুরা তাহাই দেখিয়া শিথিবে, বলিবারও তত আবশ্যক নাই । তৃতীয় ধর্মস্থান 
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মন্দিরগুলি ও ধর্মগুরুদের মধ্যে আধ্যাত্মিক ভাব প্রায় লোপ পাইয়াছে। 
সমাজে যত চরিত্রবন মহৎ ব্যক্তির উপস্থিতি থাকে সমাজ অজ্ঞাতসারে ততই 
উন্নত হয়। প্লেটে! বলেন যে, সমাঁজ ও শহর হইতে অসৎ দূর করিবার একমাব্র 
উপায় জ্ঞানী লোকের সংখ্য৷ বৃদ্ধি কর! । ধর্মও আজ ব্যবসাদারীতে পরিণত ! 
হায় কি দুর্ভাগ্য আমাদের ! সমাজের ধাহারা ধর্মগুরু তাহাদের জীবন আরও 
উন্নত হওয়! চাই ; তাহাদের ত্রন্ধান্ছভূতি চাই--কথায় আর কত দিন চি'ড়া 
ভেজে? মহৎ লোক তদূরের কথা, সমাজে আজকাল একটা সৎ লোকও 
পাওয়া কষ্টকর । গৃহ, বিদ্যালয় ও মন্দির এই তিনটার আমুল সংস্কার করিলে 
অপরাধের বংশনাশ হইতে পারে । সমাজের ও দ্রেশের নেতাগণের সাগ্রহ 
দৃষ্টি এই সমস্তাটীতে বিনীতভাবে আকৃষ্ট করিতেছি । 
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তিন 
বৌদ্ধধর্মে প্রাণায়াম 


প্রাণায়াম বৌদ্ধধর্ম ও ইসলামে গভীর প্রভাব বিস্তার করিয়াছে । উহাকে 
ঝেন্ধ ধর্মে আনাপান সতী ও ইসলামে স্ুলুক বল! হয়। দক্ষিণদেশীয় বা 
ইসনযান বৌদ্ধধর্মের ধ্যান-পদ্ধতিতে প্রাণায়াম কি ভাবে প্রচলিত আছে তাহাই 
সংক্ষেপে এই পবিশিটে আলোচা । প্রসিদ্ধ পালিগ্রন্থ “বিশ্ুদ্ধি মাগগে'র 
অগ্ুম অধায়ে উহ! বিবৃত। কলে! সহরের ভাঃ ক্যাসিয়াস পেরের। প্রণীত 
400081095৪৮. এবং 11501620010 92520 010 7/111701011955 101 
15810 60 719205178 এবং নিউইয়কের রূড ব্রাগডন প্রণীত [1)60- 
011050100 00 ৮০058 প্রভৃতি গ্রন্থে আলোচা বিষয় বিখ্যাত । গৌতম বুদ্ধের 
আবিতাবের পূর্বেও হিন্দুযোগ প্রচলিত ছিল। বুদ্ধদেবের দুই আদি গুরু 
'আল;র ও উদ্দক যোগী ছিলেন। প্রসিদ্ধ সংস্কৃতজ্ঞ ভিক্ষু রাহুল সংকৃত্যায়ন 
বলেন, “পতগ্রলির সময় পর্যন্ত যোগ প্রণালী-বদ্ধ বিজ্ঞানে পরিণত হয় নাই। 
সম্ভবতঃ উহা ঝোদ্ধ ধর্মের অধীনে প্রণালীবদ্ধ হইয়াছিল ।” পাতঞ্জল যোগস্থত্রের 
টীকাকার বিজ্ঞান ভিক্ষুর 'যোগবাতিক+ পড়িলে এই মন্তব্য সমীচীন মনে 
হয় না। 

অশুদ্ধ বায় শরীরে থাকিলে মন একাগ্র হয় নাঁ। দ্েহস্ত অশুদ্ধ বায়ুকে 
বহিস্বত করার জন্ত নাড়ীশুদ্ধি করিতে হয়। অশুদ্ধ বায়ু দেহে থাকিলে 
নিশ্বাম অনিয়মিত ও মন বিক্ষিপ্ত হয়। সেইজন্য ধ্যানের পূর্বে প্রাণায়াম 
অভাস প্রয়োজনীয় । শ্বাস-যন্ত্রকে বিশুদ্ধ করিবার জন্ত নিম্নোক্ত যোগিক 
নিশ্বাস অভ্যাস করিতে হয়। তর্জনী দ্বারা অল্প চাঁপ দিয়া ভান নাক বন্ধ কর 
এবং এক সঙ্গে বাম নাক দিয় ধীরে ধীরে নিশ্বাস লও । পরে কয়েক 
সেকেণ্ডে গৃহীত বাযু ভিতরে রাখিয়া ডান নাঁক দিয়! বায়ু ত্যাগ কর । অনস্যর 
বাম নাক এক মস্ুলি দ্বার! চাপিয়া ভান নাঁক দিয়! শ্বাস লও এবং কিছুক্ষণ 
বায়ু ধারণান্তে বাম নাক দিয় বাধু ত্যাগ কর। এইরূপে *০।১৫ বার করিলে 
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নাড়ী শুদ্ধ হইবে) দেহস্থ ছুষিত বায়ু বাহিরে যাইবে | উল্লিখিত কুড ব্রাগডেন 
বলেন, “যোগাঁসনে বসিয়। ধ্যানারান্তের পূর্বে চার সেকেও্ড নিংশ্বাম গ্রহণ, ষোল 
সেকেণ্ড বায়ুথারণ এবং আট সেকে্ড বাুত্য/গ কর্তব্য। এইরূপে দশবার 
করিলে নিঃশ্বাস নিয়মিত হইবে |” কিন্তু ষোল সেকেগু বাযুধারণ প্রথম 
শিক্ষার্থীর পক্ষে কষ্টকর হইতে পারে। তজ্জন্ত কুমারী লাউন্সবেরী বলেন, 
“১, ২, ৩ করিয়। ৮ গুণিতে যত সময় লাগে তত সময় বায়ু লও । ৪ গুণিতে 
যত সময় লাগে ততক্ষণ বাযুধারণ কর । এই সময় বায়ু গ্রহণ ব! ত্যাগ বন্ধ 
থাকিবে । অনন্তর আট গুণিতে যত সময় লাগে তত সময়ে গৃহীত বায়ুত্যাগ 
কর।” এইরূপে ১০।১৫1২০ বার পুনঃ পুনঃ করিলেই নাড়ীগুদি। হইবে । 
নিঃশ্বাস যতই নিয়মিত হয় ততই দেহ-যন্ত্র সুস্থ ও নীরোগ থাকে । 

উত্তররূপে তালে তালে নিশ্বাস গ্রহণ ব| ত্যাগ বিশ্রীম কালে ব৷ বেড়াইলার 
সময়েও করা যায়। হৃৎপিণ্ডের ম্পন্মন অনুসারে নিশ্বাস-গণনা চলিবে । ইহার 
অর্থ, হৃৎপি১৪.স্পন্দন অপেক্ষ1 নিঃশ্বাস ত্রুততর ব1 মৃছৃতর হইবে না, সমান 
হইবে। ধীরে ধীরে ও নিয়মিত ভাবে ৮ গুণিতে ষফত সময় লাগে তত সময়ে 
ফুসফুসের সমস্ত বায়ু ত্যাগ কর। তিন গুণিতে যত সময় লাগে ততক্ষণ বায়ু 
গ্রহণ করিও না। তৎপরে ৬ গণনার সময়ে ফুসফুস ধীরে ধীরে বাযুপূর্ণ কর। 
৩ গণনার সময়ে বায়ু ভিতরে আবদ্ধ রাখ। এই রূপে দশ বার অভ্যাস 
কর। ইহাই তৃতীয় ব্যায়াম । কিছুকাল অভ্যাস করিবার পর সংখ্যা-গণন! 
বাড়ান যাইতে পারে। বাযুধারণ আরামদায়ক হওয়! আবশ্তক । অন্ততঃ 
প্রথম শিক্ষার্থীর পক্ষে ইহ! বাষুগ্রহ+ ব1 বায়ুবজ'নের অঞ্ধেক হইবে । সামর্থ্য 
ধিক বারুধারণ করিলে মাথা ঘুরে ও অন্বন্তি বোধ আসে। প্র।ণায়ামে বায়ু 
নিরোধ কদাপি ক্লান্তিকর হইবে না। নিঃশ্বাস ব্যায়ামে ম্নারুমগ্ডলী সুস্থ, 
মন শান্ত ও দেহ শুদ্ধ হয়। কাহারে! কাহারে! মতে যোগী বায়ুত্যাগ কালে 
উহার উপর মনোযোগ দিলে ও বায়ু-গতির পরিবর্তন লক্ষ্য করিলে মন স্থির 
হয়। মনোযোগ আকর্ষণই সংখ্যা-গণনার প্রধান উদ্দেশ্ত । কোন বৌদ্ধ 
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'ভন্ষু বা জেন যোগী বলেন, “স্থির মনে দশ দশ করিয়া এক শত পর্যযস্ত গণনা 
অভ্যাস করিলেই একাগ্রত। লাভ হয়। একাগ্র চিত্তে তিনশত গুণিতে 
পারিলেই মন্‌ স্থির হয়। সংখ্যা-গণনার সময় মন চিস্তান্ুক্ত থাকিবে ।৮ উহা 
ছুফধর বলিয়। হিন্দু যোগিগণ ও বা রাম বা কৃষ্ণ বা কালী বা .শিব নাম জপের 
বিধান দেন। জাপানের কোন জেন মঠের অধ্যক্ষ ডাক্তার কারবী বলেন, 
“গভীর ভাবে আগ্রহান্বিত হওয়াই সর্বাপেক্ষা সরল উপায় । তীব্র আগ্রহ 
থাকিলে গণনা যান্ত্রিক (08601.211091) ব! ক্লান্তিকর হয় না । তৎপরেই ধ্যেয় 
বিষয় চিন্তনীয়। আগ্রহ আন্তরিক হইলে মানস প্রতিরোধ ধীরে ধীরে কমিয়। 
যাইবে । অভ্যাসকারী যতই একনি হউন না কেন প্রাথমিক অস্তবিধা 
অবশ্যন্তাবী । কিছুকাল অভ্যাসের ফলে এই সকল অস্থবিধা অন্তহিত হয় 
ধ্যানকালে অদ্ভুত চিন্তাসমৃহ মনে উদ্দিত হয়। উহাতে বিচলিত হওয়া 
নিশ্প(য়োজন বা অনিষ্টকর । পুনঃ পুনঃ অভ্যাস ও সুদৃঢ় সংকল্প দ্বার! কাম্য 
ফল লাভ হয়। কখনও কখনও আশাতীত ভাবে অত্যল্প সময়ে উক্ত ফল 
করায়ত্ হয়|” 

শ্বাসগতির উপর মনোযোগ দানই সর্বাপেক্ষা প্রয়োজনীয় বলিয়া বিবেচিত। 
ডাঃ ক্যাসিয়াস পেরেরা প্রণীত “আনাপান সতী” নামক ইংরাজী পুস্তকে 
আছে, বহু শতাব্দী ধরিয়া যে নিশ্বাস বিজ্ঞান বৌদ্ধ ধর্মে প্রচলিত তাহা প্রথমে 
উত্তমরূপে অবগত হওয়! দরকার । তখন সাধক স্বীয় দেহ-মনের সামর্থ্য 
অনুযায়ী সংখ্যা-গণনাদি স্থির করিতে পারিবেন । অন্তথ! অভিজ্ঞের পরামর্শ 
প্রয়োজন ।” রি 

থেরাবাদ বৌদ্ধ ধর্মে যে চল্লিশ প্রকার ধ্যেয় স্তর নিদিষ্ট আছে তন্মধ্যে 
শ্বাস বাযু অন্যতম । আনাপাঁন সতীতে আট স্তর আছে। প্রথম স্তরে গৃহীত 
ও বঞ্জিত বায়ুর গণনা চলে দ্বিতীয় স্তরে অগ্বন্ধনা। ইহাঁতে চিস্তানম্োত 
বায়ুর অনুগামী হয়। তৃতীয্ঘ স্তরে নাসারন্ধ ব. ওইঠদ্বয়ের »হিত বাঁযুর সংস্পর্শ 
অনুভূত হয়। চতুর্থ স্বরে বাধুরগতি নিরীক্ষণ । ইহাতে শ্বীস বহিতেছ্ছে, এই বোধ 
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থাকিবে) কিন্ত উহার প্রতি অধিক মনোযোগ থাকিবে না। পঞ্চম স্তরে 
শ্বাসের অনিত্যতা বোধ। গর্ভস্থ শিশু, মুচ্ছিত মানুষ ও মৃত ব্যক্তি এবং সমাধিস্থ 
যোগীর শ্বীস চলে না | ব্ঠস্তরে মার্গধ্যান। সপ্তম স্তরে ফলধ্যান এবং অষ্টম 
স্তরে উল্লিখিত সপ্ত স্তরের ভাবনা করিতে হয় । মস্তক উন্নত ও মেরুদ্ড অবক্র 
না! থাকিলে শ্বাসগতি স্বাভাবিক হয় না। আনাপান সতীতে গৃহমান ও 
বহিরগম্যমান বায়ুর উপর মনসংযোগই মুখ্য অঙ্গ । ইহাতে বাধুত্যাগের পরে 
বাযুগ্রহণ সাধারণতঃ অনুষ্ঠিত হয়। গণনা-স্তরে লক্ষ্য করিতে হইবে দীর্ঘ বা 
হৃম্ব বাযুর পরিবর্তন । ক্রমশঃ শ্বাস দ্রুত, ক্ষীণ ও বন্ধ হয়। প্রথম শিক্ষার্থী 
পাঁচের কম বা দশের অধিক গণনা! করিবে না। যোঁগাচার বৌদ্ধগণ একটি 
নির্দিষ্ট সংখ্যা মনোনীত করিয়। সমগ্র অভ্যাসে উক্ত সংখ্য। রক্ষা করেন। 
প্রথমতঃ শ্বাসের শেষে গণনা হইবে । ইহার অর্থ শ্বাস গ্রহণ শেষ হইলে এক 
গণনা কর এবং শ্বাসত্যাগ সমাপ্ত হইলে ছুই গণনা কর। অভ্যাস অগ্রসর 
হইলে নিশ্ব!সুব! প্রশ্থাসের প্রারস্তেই গণন করা যাঁয়। যতক্ষণ প্রয়োজন 
ততক্ষণ গণন। চলিবে । ইহার অর্থ, মন যতক্ষণ শ্বাস-চিস্তায় পরিপূর্ণ না হয় 
ততক্ষণ গণনা! প্রয়োজন । অবশ্য এই বিষয়ে মতভেদ দৃষ্ট হয়। 

কুমারী লাউন্সবেরী প্যারিস নগরীতে তাহার প্রাণায়াম শিক্ষার্থীগণকে 
নিয়োক্ত উপদেশ দ্রেন। প্রথমে একটি দীর্ঘ শ্বাস লও । পরে ১, ২৯৩১ ৪, ৫১ 
গুণিয়৷ নিশ্বাস গ্রহণ কর অনস্তর ১১ ২, ৩, ৪৯৫ গুনিয়। নিশ্বাস ত্যাগ কর । 
একবার নিঃশ্বাস গ্রহণ ও বর্জনকে একটি পূর্ণ শ্বাস বল! চলে। প্রত্যেক পূর্ণ 
শ্বাসের শেষে এক দাগ দাও। এইরূপে দশবার পুনঃ পুল: প্রাণায়াম অভ্যাস 
কর। প্রত্যেক দশবার পূর্ণ শ্বাসের শেষে একটি ক্ষুত্র শ্বীস লও । 

গণন। বন্ধ হইলেই দ্বিতীয় স্তর উপস্থিত হয়। দ্বিতীয় স্তরে দ্রাণ-দ্বারের 
মধ্যে শ্বী-গতি নিরীক্ষণ করিতে হয় । তখন অন্গভব করা যায় যে, ভ্রাণ-দার 
হইতে শ্বাস বক্ষঃস্থল দিয় নাভি পর্য্যস্ত গমনাগমন করে। প্রাণায়ামে 
সিদ্ধিলাত করিলে বোঝ! যায়, শ্বাস ন[সারঙ্ধ হইতে মূলাধার পর্য্যন্ত যাতায়াত 
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করে; কিন্তু বৌদ্ধ যোগে দ্রাণদবার ও নাভিদেশই শ্বাস-মার্গের ছই সীমারপে 
নির্দিষ্ট । কোন্‌ ক্ষণে শ্বাস ভ্রাপ-দাঁরে প্রবেশ বা ত্যাগ করে তাহ। তৃতীয় স্তরে 
লক্ষ্য করিতে হয়। হহাতে শ্বাস-গতির দ্বাণঘারে প্রবেশ 9 উহা হইতে 
নিগমন মুহুর্তে মনোযোগী হইতে হয়। আনাপন সতীতে ধ্যেয় শ্বাস ক্রমশ: 
স্পষ্ট না হইয়। ক্রমশঃ ক্ষীণ হইতে থাকে । ইহাতে শ্বাস সুক্ষ হইতে হৃক্তর, 
সক্সতর হইতে হুক্মতম হয়। শেষে যোগী শ্বাসগতি সম্বন্ধে আদৌ অবহিত 
থাকেন না। খন শ্বাসগ্রহণ, শ্বাসত্যাগ ও প্রাঁণদ্বার--এই তিনের চিস্তীমাত্র 
মনে থকে । মন আরো একাগ্রে হইলে উক্ত তিন চিন্তা একত্রিত হয়, কেবল 
শ্বাসচিন্ত থাকে । বথন মন সমাহিত হয় তখন শ্বাসগতি ব! ভ্রাণদঘয়ের চিন্তা 
মন ভুলিয়া যায়। তৃতীয় স্তরে বস্ততঃ শ্বানরোধ হয় না; কিন্ত আমাদের 
ইন্জিয়বুন্দ এত স্থক্স নয় বে, সুক্মতম শ্বাসগতি অনুভব করিতে পারে । 

চতুর্থ স্তরে বাহতঃ শ্বাসরুদ্ধ অবস্থায় অভ্যাসকারীর মনে একটি শ্বাস-রূপ 
ভাসিয়! উঠে । তখন তিনি উক্ত রূপের উপর সমস্ত মন একাগ্র' করেন। 
কেহ দেখেন, উহ! মাকড়সার জালের মত, কেহ দেখেন, উহা! সাবান-ফেনার 
বুদবুদের মত) কেহ দেখেন, উহা! কুয়াসার মত ইত্যাদি । এই শ্ুক্মতম 
শ্বাসরূপ বিশ্বব্যাপী হয় । পরিশেষে সাধক সপ্ত স্তরের সপ্ত চিন্তা এই ভাবে 
ধ্যানকরেন। আমিশ্বাস লই ব৷ ছাড়ি আমাতে শ্বাস আছে। আমি 
শ্বাস ব্যতীত অন্ত কিছু নহি। শ্বাসক্রিয়া বিগ্বমান । সর্বত্র খাস অবস্থিত। 
শ্বাস ব্যতীত অন্ত কিছু নাই । সবই শ্বাস ব! প্রাণ । অথব। সপ্তম হইতে প্রথম 
চিন্তায় ফিরিয়! আসাও চলে । এই সংক্ষিপ্ত বর্ণন! হইতে স্পষ্টই প্রতীত হয়, 
বৌদ্ধ জগতে প্রাণায়াম কিরূপ ব্যাপক প্রভাব বিস্তার করিয়াছে! । সিংহলে ও 
বরহ্ধদেশে অবস্থান কালে অনেক জার্মান ভিক্ষুর সহিত আলাপে বুঝিয়াছি, 
তাহারা প্রত্যহ প্রাণায়াম অভ্যাস করেন। ম্বিশাল মহাভরতে ও বহু বৌদ্ধ 
দেশে প্রাণায়াম জনপ্রিয় হইয়া উঠিয়াছিল। | 

সমাপ্ত 


